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OZET

Yeme ve duygu iligkisi son yillarda bilimsel aragtirmalarin odak noktas1 haline
gelen konularin basinda yer almaktadir. Ozellikle internetin gelismesi ile bireysel
yasamin On plana c¢ikmasi insanlarin sosyal medya ve sosyal aglar1 kullanarak
sosyallesmeye c¢abalari, hem duygusal hem de fizyolojik olarak birgok problemin
olusmasina neden olmustur. Bu aragtirmanin amaci; sosyal medya kullanan kadinlarin
duygu ve durumlarindaki degisikliklerin istahlar1 ve yeme davraniglari ile iliskisini

degerlendirmektir.

Aragtirma; sosyal medya kullanan 219 kadin {izerinde yapilmis olup bu
kadinlarin biyiik ¢ogunlugu (%62,1) 19-28 yas araligindaki bireylerden olusmaktadir.
Katilimcilara sosyo-demografik 6zelliklerden olusan soru formu, sosyal medya
kullanim, beslenme bilgi formu ve Duygusal Istah Olcegi Anketi uygulanmistir.
Kadinlarin %85,4’iinde sosyal medya hesap/iiyelik olusturduktan sonra gercek hayattaki
sosyal c¢evrenlerinde degisme olmamistir. Katilimcilarin %70,8’inin sosyal medya
kullanirken atistirmalik tiiketmedikleri, ancak %63,9’u 6&iin atladig1 ve %65,3 niin ara
ogiin tiikettikleri tespit edilmistir. Sosyal medya kullanan kadinlarin yaslari, 6grenim
durumlari, gelir durumlari, medeni durumlari, ¢ocuk sahibi olmalari ve ¢alisma
durumlart ile duygusal istahlar1 arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir
(p>0,05). Atistirmalik tlketenlerin  negatif duygu durumlarinda atistirmalik
tilkketmeyenlere gore (p<0,05) ve yemeklerin tamamimi tiiketenlerin negatif duygu
durumlarinda yemeklerin tamamin tiiketmeyenlere gore (p<0,05) daha fazla yemek
yeme aligkanliginin arttigi saptanmistir. Pozitif duygu ve olaylarda yemek yeme istegi
paralel bir sekilde artarken negatif duygu ve olaylarda ise ters bir sekilde yemek yeme

istegi azaldig tespit edilmistir (p<0,05).

Bu aragtirmada; sosyal medya kullanimimin kadmlarin ruh halinde ve
bulunduklar1 kosullara bagli olarak yeme aligkanliklarinda degisime sebep oldugu
sonucuna varilmistir. Istah kontroliinde sosyal medya kullaniminin insanlar iizerindeki
etkisi goz Oniinde bulunduruldugunda, asir1 kullanim ve buna bagli sorunlarin 6niine

gecilmesi 6nerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Sosyal medya kullanimi, Duygusal yeme, Duygusal yeme dlgegi



ABSTRACT

EVALUATION OF THE EFFECTS OF EMOTIONS AND SITUATIONS OF
WOMEN USING SOCIAL MEDIA ON APPETITE

The relationship between eating and emotion has become a focus of scientific
researches in recent years. Especially with the development of the internet, individual
life has come to the forefront and people trying to socialize using social media and
social networks have caused many problems both emotionally and physiologically. The
objective of this research is to evaluate the relationship between eating behaviors and
appetite and the changes in the feelings and moods of women using social media.

The research has been conducted on 219 women using social media and the
majority of these women are between 19-28 years old.In this research; socio-
demography, social media usage, nutrition information form and Emotional Appetite
Scale Questionnaire have been used.85.4% of women have had no changes in their real-
life social environment after creating social media accounts / memberships.It has been
observed that 70.8% of the participants do not consume snacks while using social
media, however; it has been observed that 63.9% of the participants skip meals and
65.3% of them consume snacks.No significant difference has been found between the
ages, educational status, income status, marital status, having children or not, working
status and emotional appetite of women using social media (p> 0.05). It has been
observed that those who consume snacks have the habit of eating more when compared
to those who do not consume snacks in negative moods (p<0,05) and those who
consume the whole meal have the habit of eating more when compared to those who do
not consume the whole meal in negative moods (p<0,05). It has been determined that
while the desire to eat increases correspondingly in positive moods and situations, the
desire to eat decreases in negative moods and situations (p<0,05).

As a result, the use of social media causes changes in the eating habits of women
depending on their mood and the conditions they are in.In addition, it is seen that in
such cases, emotional eating occurs and especially the consumption of snacks increases
significantly.The effect of social media use on people should be taken into consideration

in the control of appetite and excessive use and related problems should be avoided.
Keywords: Social media use, Emotional eating, Emotional eating scale
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1. GIRIS
Sosyal medya bireylerin butiin aligkanliklarint degistirerek toplumsal izolasyona

neden olmaktadir. Sosyal medyanin en 6nemli etkilerinden biri de bireylerin yeme

stillerinde meydana gelen davraniglara dayanmaktadir (1).

Sosyal medya kullanimindan sonra yeme davraniginin etkilendigi bir diger faktor
ise kisilerin duygu durumlari ile yemeleri arasindaki iliskidir. Hem duygusal faktorler
hem de sosyal medya kullanimi1 yeme aligkanliklarii degistirerek kiside ciddi yeme
sorunlarinin meydana gelmesine neden olabilir (2). Literatiirde duygularin bireyi nasil
etkiledigi psikolojik ve fizyolojik yonleri ile aciklanmaya calisilmis ve yeme
bozukluklarinin altinda yatan birincil faktoriin psikolojik sorunlar oldugu ifade
edilmistir. Seving, Ofke, sikinti, depresyon, iiziintii gibi duygu durumlarinin yeme
davraniglar1 iizerindeki etkilerini inceleyen birgok ¢alisma bulunmaktadir. Bu
caligmalar, negatif duygular ve stresin, besin alimi1 ve yemek yemeyi azaltabilecegi gibi
arttirabildigini de gostermektedir. Bunlardan dolayr bireylerin yeme aligkanliklari
degerlendirilirken, icinde bulunduklar1 psikolojik faktorlerin etkisi goz ardi
edilmemelidir. Olumsuz, ya da olumlu durumlarla karsilasan bireyler asir1 istah ya da
asir1 istahsizlik olarak ortaya cikan duygusal yeme davranisini, duygu kontrolii
sayesinde asabilir ve normal bireyler gibi yalnizca aclik hissi duydugunda yeme egilimi

gbsterilebilir (3).

Duygusal yeme; kisisel farkliliklardan kaynaklanabildigi gibi bireylerin hayatini
olumsuz yonde etkileyen digsal faktorler ile de iliskili bir durumdur. Duygusal yeme;
duygusal yiyenlerin olumsuz duygular1 ve aclik ile iligkili olan fizyolojik durumu ayirt
edemedigini tanmimlayan psikosomatik bir teoridir. Cunku; duygular, doyum anim
algilayarak kisinin devam etmesini ya da durmasi gerektigini algilayabilmektedir.
Ancak duygusal yiyen kisiler icinde bulunduklari kosullara yemek yiyerek cevap
vermektedirler. Genellikle olumsuz durumlarin duygusal yemeyi tetikledigi diistiintilmiis
olsa da son yillarda internet ve sosyal medya bagimliligindan kaynakli bilingsiz
yemeninde duygusal yeme ile iligkili oldugu ifade edilmektedir. Dolayis1 ile bu sekilde
bilingsiz ve duygusal yemenin bazi bireylerde obezitenin altinda yatan temel faktor

oldugu diisliniilmektedir (4).

11



Duygusal yeme; sinir, 6fke, kaygi gibi istenmeyen ve negatif duygulara bir tepki
olarak meydana gelen asir1 yeme durumudur. Kadinlar basta olmak iizere genellikle
obez bireyler ile normal viicut agirligina sahip oldugu halde siirekli diyet yapan
kisilerde gozlenmektedir. Sadece yeme ile iligkilendirilemeyecek kadar kapsamli bir
durum olan duygusal yeme; depresif bozukluk, miikemmeliyetcilik, diisiik benlik
saygisi, yetersizlik duygusu gibi psikolojik faktorlere de dayandirmaktadir. Ayrica;
yeme bozukluklari, viicut tatminsizligi, obezite, sagliksiz agirlik kontroll stratejileri

gibi dlizensiz yeme tutum ve davranislari da duygusal yeme ile yakindan iliskilidir (5).

Duygusal yemeyi 6lgmek i¢in yapilan arastirmalar, duygusal yemenin altinda
yatan nedenleri ortaya koymasinin yani sira yeme bozukluklari, obezite, anoreksiya ve
diger yeme durumlarini ¢ok yonlii olarak ele almaktadir. Bugiin ve gelecekte ortaya
cikabilecek yeme sorunlari ve duygusal yeme davraniglarinin 6niine gecilebilmesinde
yapilacak bilimsel arastirmalar biiylik bir 6neme sahip olacaktir (6). Bu Onemine
ragmen duygusal yemenin sorunlu ve ortak bir davramis oldugunu gosteren

dokiimantasyon ¢alismalar1 ¢ok azdir.

Bu arastirmanin amaci, sosyal medya kullanan kadinlarin duygu ve
durumlarindaki degisikliklerin, istahlart ve yeme davramiglar1 ile iligkisinin

degerlendirilmesidir.
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2. GENEL BIiLGIiLER

2.1.Duygusal Yeme

Insanlarin belirli bir olay ve durum karsisinda ruhsal olarak yasadiklari izlenim
ve hissiyatin tamami ‘duygu’ olarak ifade edilmektedir (7). Duygular; insanin yasadig
ortam dahilinde olusan, biyokimyasal ve gevresel faktorlerin etkilesimi sonucu meydana
gelen psikofizyolojik tepkilerin tamamin1 meydana getirmektedirler (8). Duygusal yeme
ise; belirtilen genellikle olumsuz yonlu biyokimyasal ve fiziksel uyaranlara bir tepki
olup, asir1 gida tiiketilmesi durumu olarak ifade edilmektedir (9). Genellikle ylksek
karbonhidrat ve enerji igeren besinlerin tiiketimi seklinde kendini gdsteren duygusal
yeme; bireyleri tikanircasina yemeye yatkin hale getirmektedir. Uziintii, kayg1, endise,
stres ve korku gibi negatif duygular karsisinda goriilen asir1 yeme arzusu ‘duygusal
yeme’ olarak tanimlanmaktadir. Duygusal yeme; normal kiloya sahip olan kisilerde

goriilebildigi gibi obez bireylerde de goriilebilmektedir (10).

Duygusal yemenin bir onceki basamagi duygusal agliktir. Zihinde baslayan
yeme arzusu Once bahaneler ve nedenler bulma ile kendini gostermektedir. Soyle ki;
0glen cok yiyip aksam yemeyecegim, arkadaslarim ile birlikte oldugum i¢in yemem
gerekiyor, glizel bir yemek yapip sosyal medyadan paylagsmaliyim gibi diistinceler

duygusal yemeye zemin hazirlayan zihinsel diislinceleri meydana getirmektedir (11).

Duygusal yemede birey, aglik ve tokluk halini birbirinden ayirmada zorluk
cekmektedir. Ozellikle stres, kaygi ve 6fke gibi olumsuz duygular icinde iken bu
duygular ile bas etmek ya da bu duygulardan kag¢inmak i¢in duygusal yeme ortaya
cikmaktadir. Kisiler kendilerini daha iyi hissetmek ve olumsuz duygulart olumlu
duygular ile ikame ettirmek i¢in yiyecek arayisina girerler. Bir siire sonra bu yiyecekler
0glin sinirlamasi olmadan, surekli kisinin elinin altinda ve duraksiz olarak yedigi bir
hale biiriinmektedir. Yemek ile kurulan bu dengesiz iliskinin temeli, kisinin kendi
duygularinin farkinda olmamasindan kaynaklanmaktadir (12). Duygularin farkinda
olarak yemek yeme ise duygusal yemeyi anlamanin en iyi yoludur. Duygusal yeme ile
saglikli yeme arasindaki iligki kii¢iik yasta 6grenilmeye baslanilan yeme aliskanliklari,
ailesel iliskiler ve yasam tarzi ile yakindan iliskilidir. Oncelikler, ailenin 6diil veya ceza
mekanizmasi olarak yemek ve besinleri sunmasi, ¢ocugun hayatinin merkezine yiyecek

ve besinlerin oturmasina neden olmaktadir. Heniiz kiiciik yaglarda iken hayatinin
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kontroliinii besinlere kaptiran ¢ocuk artik kolay kolay o kontrolii kendi eline alamaz.
Yeme kontroliiniin cocuktan ¢ikmasi, i¢sel farkindalig azaltarak en kiigiik olumsuzlukta
besinlere yonelime neden olmakta, bdylece duygusal durumlarda aclik ve tokluk
ayrimini yapamayan birey stres ile bas etmede asir1 ve sagliksiz yeme modellerine

basvurmaktadir (13).

Aslinda depresif duygu, kaygi, 6tke gibi durumlar, bireylerde istah kaybina ve
yemeden uzaklagmaya sebep olmaktadir. Ancak duygusal yemede kisiler asir1 sekilde
yemeye yonelmektedirler. Dolayisi ile bu durumda olumsuz duygulara bir tepki olarak
asir1 yeme Oriintiileri meydana gelebilmektedir. Bu yeme; saglikli besinlerin alimi degil
tam aksine ¢ok yagli, karbonhidratli ve asir1 seker igeren besinlerin alimi seklinde
olmaktadir (14). Yapilan calismalarda da depresif ve stres seviyesi yliksek olan
bireylerin asir1 yagl, baharatli, karbonhidrat igerigi yiiksek gidalari tiiketme egilimi
gosterdikleri, bu sekilde bireylerin kendilerini daha mutlu hissettikleri ifade edilmistir.
Daha mutlu ve diizenli bir hayati olan kisilerin ise yemelerini kendilerinin kontrol

ettikleri ve diger gruba gore daha saglikli besinler tiikettikleri vurgulanmistir (14,15).

Duygusal yeme; viicudun savas ya da ka¢ tepkisinin bir sonucudur. Clnkd stres
altina giren organizma genellikle o olaydan kacarak tepki vermektedir. Bu durum
aslinda bir nevi viicudun dikkatini dagitarak kendini daha iyi hissetme stratejisidir. Bir
baska deyis ile; zihin yiyeceklere odaklanarak duygulardan ve duygularin ifade edilis
sekillerinden ka¢inmaya calismaktadir (16).

Asir1 yeme ile ¢ok yakin iliski icinde olan duygusal yeme; bulimik egilimlere de
yatkinlik gostermektedir (17). Onceki calismalarda asir1 istah ve yemenin obeziteyi
tetikledigi ifade edilmis iken, son yillarda yapilan ¢alismalarda beden kitle indeksi
(BKI) normal olan kisilerde de asir1 istahin ve duygusal yemenin varligindan
bahsedilmektedir (16,18). Bu durum tamamen kisilerin yasam tarzlar1 ve hayat kaliteleri
ile paralellik gostermektedir. Aktif ve mesguliyeti ¢ok olan kisilerde diizenli ve daha
saglikli yeme soz konusu iken gilinlin biiylik bolimiinii calismadan geciren kisilerde
asirt yeme daha 6n plandadir. Ornegin; sosyal medyada ¢ok fazla zaman gegiren ve
zaman mefhumu olmayan kisilerde duygusal yeme goriilme olasiliginin daha yiiksek

olabilir.
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2.2.Duygusal Yeme Davranisi

Sagligin temeli, dengeli ve yeterli beslenmeden ge¢mektedir. Organizmanin
gereksinim duydugu gelisim, biiylime, iiretkenlik ve yasam kalitesinin arttirilmasi gibi
sebepler; besin Ogelerinin yeterli miktarda ve dogru zamanda viicuda alinmasini
gerektirmektedir. Ancak, yemek yeme biyolojik bir gereksinim oldugu kadar aym
zamanda psikolojik bir ihtiyactir. Insanoglunun sikintili, stresli ve dfkeli zamanlarinda
asirt yeme ihtiyact duymasi, film izlerken onilinde biten tabagin/tabaklarin farkinda
olmamasi1 bu psikolojik ihtiyagtan dogmaktadir. Ayni sekilde bazi bireylerin iizgiin

olduklar1 zaman hicbir sey yememeleri de yine psikolojik olaylar ile iligkilidir (19).

Yapilan caligmalar, asir1 istahli olmanin ve ¢ok fazla yemenin nedeninin %75
oraninda i¢inde bulunulan duygusal duruma bagli oldugu ve aglik olarak diisiiniilen
yaklasik 16 farkli duygudan kaynaklandigr ifade edilmektedir. Duygusal yemeyi
tetikleyen bu duygularin basinda ise yorgunluk/bitkinlik, mutluluk, sugluluk,
kizginlik/6fke, hayal kirikligs, depresyon, yalnizlik, liziintii/keder,
giivensizlik/yetersizlik, kiskanclik, kaygi/asabiyet, bosluk hissi, korku gibi duygular
gelmektedir (20).

Demirci; bir roportajinda insanlarin yeme davranislarini kontrol noktasinda
zorluk yasadiklarini ve bunun asil nedeninin ise duygusal durumumuz oldugunu ifade
etmistir (21). Soyle ki; duygusal yeme asir1 istah ile ¢ok yakindan iligkilidir. Asir1 istah
ise kisinin psikolojik durumu ile iligkilidir. Asir1 istah en son asamada hem kisinin
yasam kalitesinin diismesine hem de diyabet, kardiyovaskiiler hastaliklar ve obezitenin
ortaya ¢ikmasina neden olmaktadir (22). Duygu durumundaki bozukluklar, yemeye
karst1 olan duygusal tepkinin meydana gelmesine neden olurken ayni zamanda
cignemeden yutma, yemek se¢imi, yeme hizi ve sindirim sorunlarini da beraberinde
getirmektedir. Duygular ile yeme arasindaki bu karisik ve derin iliski aragtirmacilari

daha ayrintili ¢alismalar yapmaya yonlendirmektedir (9).
Saglikli yeme ile duyusal yeme arasindaki farklar (23):

. Organizmanin ihtiyag duydugu aclik hali, asama asama kendini
gosterirken duygusal yemeden kaynakli aclik hali birdenbire ve biiyiik istek ile ortaya
cikar.
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. Olumsuz duygular yasayan kisilerdeki yemek yeme arzusu duygusal

yemenin sonucudur. Fizyolojik aclikta duygular 6n planda degildir.

. Fizyolojik olan yemede, kisiler saglikli yemek yeme arzusundadirlar.
Duygusal yemede ise hazir iirlinler paket gidalart alma ve siirekli onlar1 yeme egilimi

vardir.

. Duygusal yeme sonrasinda kisiler kendilerini su¢lu hissederler, pismanlik

ve sucluluk duyarlar. Fizyolojik yemede ise toklugun getirmis oldugu mutluluk vardir.

. Saglikli yemede kisiler neyi ne kadar yemeleri gerektigini bilirler.

Duygusal yemede ise boyle bir farkindalik yoktur.
2.3.Duygusal Yeme ile Tlgili Teoriler

Son yillarda negatif duygular ile asir1 yeme/istah arasindaki iliskileri ortaya
koyan ¢ok sayida calisma yapilmis olmasina ragmen, hangi duygularin hangi
mekanizmalar ile iliskili oldugu net olarak bilinmemektedir. Bunun i¢in bilim adamlart
tarafindan cesitli caligmalarda birgok teori ortaya atilmis ve asir1 yemenin duygular ile

olan etkilesimi irdelenmeye calisilmistir (10).

Duygusal yeme davranisinin 6ziinde asir1 yeme ve kontrolsiiz istah oldugu icin
bu konuda genellikle obezite ¢aligmalar1 {izerine yogunlasilmistir. Ciinkii kontrolsiiz
istah ve asir1 yeme, devaminda agirlik kazanma ve bir dizi metabolik hastaliklar1 da

beraberinde getirmektedir (3).

Psikosomatik kuram; duygusal yemenin dayandigi temel yaklasimi meydana
getirmektedir. Cakir; Psikosomatik kurami Bruch’iin su sekilde ele aldigini ifade
etmektedir: Duygusal yeme aliskanligina sahip olan kisiler aclik tokluk hallerine gore
degil kendi duygularina bir tepki olarak yemek yemektedirler. Yani organizmanin
verdigi a¢-tok sinyallerinin farkinda degillerdir. Yasanilan duygusal sikintilarin ve
huzursuz bir yasamin sonucu olarak duygusal zorlanmay1 azaltmak i¢in duygusal yeme
meydana gelmektedir. Diger bir ifade ile duygusal yeme distress (zorlanma) e karsi
verilen bir tepkidir (24).
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Kisitlama Teorisi

Asirt istah; diyetin tam tersi etki yaparak asir1 kiloya neden olabilir. Yani kilolu
bireyler neden daha fazla yeme ihtiyaci duymaktadirlar. Ilk defa 1970’li yillarda
Herman ve Mack tarafindan ele alinan kisitlama teorisi sonralart Herman ve Polivy
tarafindan gelistirilmistir. Bu teoriye goére; yeme davranisi lizerindeki esas belirleyici
faktor; yiyeceklere kars1 duyulan istek ile bu istege karsi gelme ¢abasidir. Kisitlama ise

bu ¢abaya kars1 gosterilen kognitif bir etmendir (25).

Kisitlayict yeme davranisi sergileyen kisiler; hem kilolu olmaktan kagindiklar
icin yeme davraniglarini kisitlarlar hem de ¢ok yediklerinden yakinirlar. Kisitlayici
yeme davranigi olmayan kisiler boyle korkular yasamadiklari i¢in yemek yedikten sonra
herhangi bir endise duymazlar. Kisitlama teorisinin iginde yer alan dizinhibisyon
hipotezine gore ise; kisitlayict yeme davranisi gosteren kisiler anksiyete, depresyon,
huzursuzluk ve korku gibi emosyonel olaylarin kontroliinli kaybederek asir1 yeme
egilimi gosterirler. Kisitlama teorisinin en dnemli noktasi; huzursuz ruhsal durumlarda

asir1 yeme algisi kisitlayici yemeyi sekteye ugratmaktadir (10).
Kagis teorisi

Kagis teorisi; olumsuz ortamlardan kaginmak i¢in asir1 duygusal yemeye
yonelimin olacagini savunmaktadir. Kisinin kendisi ile ilgili olan herhangi bir
durumdan kaginmak ya da digsal faktorlerin kendi benligini tehdit ettigini diistindiigii
zaman bu uyaranlardan kaginmak i¢in asir1 yeme davranisi sergilemektedir. Bu teoriye
gore kisi kendi benligini ve kimligini tehdit eden bir durum ile karsilastiginda ortamdaki
olumsuzluklardan kag¢inmak icin duygusal yemeye yonelmektedir (10). Duygusal
yemeye yonelen kisiler dikkatlerini belli bir durumdan kagirirken daha baskin olan
baska bir duruma yoéneltirler. Ozetle duygusal yemeye sahip kisiler olumsuz psikolojik
durum ve streslerden kagmmak igin bir bas etme yontemi olarak yemeye
yonelmektedirler. Ayrica bazi ¢aligmalarda sadece olumsuz psikolojik durumdan degil
farkli sebeplerden kaginmak i¢inde yemeye yonelim gosterilebilecegi diistiniilmektedir.
Duygusal yemeyi kaginma olarak kullanan kisiler yemek bozukluklar1 ve tikanircasina

yeme gibi durumlar ile de iliski i¢cinde olabilirler (26).
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Psikosomatik Teori

Psikosomatik Teori; i¢sel uyarilma ile aclik arasindaki karigiklik sonucu
duygusal yemenin ortaya ¢iktig1 goriisiine dayanmaktadir. Erken ¢ocukluk déneminde
duygusal yeme egilimi gosteren bireyler doyuma ulagmak igin asir1 yemeye
yonelebilirler. Bu durum ileri yaslarda herhangi bir kaygi, endise duyduklarinda daha
cok yeme ile devam ederek en son obezite ile sonuglanabilmektedir (25).

Dassal Teori

Bu teoride dissal uyaranlara maruz kalan kisi yemeye yogunlagmaktadir.
Yiyeceklerin digsal uyaricilarina oldukg¢a agik olan bu kisiler, aglik-tokluk durumlarina
degil yiyecegin digsal goriiniimiine gore yeme davranis sergilerler. Soyle ki; yiyecegin
dis goriintiisii cok hosuna gitmisse hemen o yiyecegi yeme egilimi gosterirler.
Goriiniimii begenmezlerse yemek istemezler. Ideal agirlikli bireyler i¢ uyaranlarmn
farkindaligini yasarken yani sadece aglik hissettiklerinde yemek yerken, obez kisilerde
icsel uyaran farkindaligi oldukg¢a zayiftir. Bu kisiler daha cok digsal uyaranlara;

yemegin goriintiisi, tadi, kokusu veya bulunulan sosyal ortama gére yemek yerler (27).

Disgsal teoriye gore; normal kilolu kisiler stres ve depresyon durumunda mide
kasilmalar1 hissederek yemekten uzaklasirken kilolu ve obez kisiler daha fazla yeme
egilimi gosterirler. igsel uyaranlar1 anlama eksikligi gsteren bu kisiler digsal uyaranlara

ihtiyac duyarlar (25).
2.4.Duygusal Yeme Aliskanhg

Fizyolojik aciklig1 gidermek yerine olumsuz duygular ile bas etmek amacr ile
yemek yeme durumu duygusal yeme aligkanlifint meydana getirmektedir. Duygusal
yeme aliskanligr 6gline bagl olmaksizin istenilen her zaman, ara 6giin ve gece dahil

olmak Gzere yeme durumu ile karakterizedir (10).

Duygusal yeme aligkanlig1 aslinda bir nevi savunma sistemi gibi diisiiniilebilir.
Olumsuz duygular ile kars1 karsiya kalan insan kendini savunmak ya da kaginmak i¢in
duygusal yeme aligkanlig1 gelistirebilir. Ayn1 zamanda diyet yapan bir kisi diyetin
bozulmasindan duydugu korku ve endiseyi gidermek icinde duygusal yemeye

yonelebilir. Bu sekilde hem i¢inde bulunulan olumsuz duygular karsisinda hem de
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bulunmak istenmeyen ortamlarda bulunuldugunda kendini daha iyi hissetmek ig¢in

yemeye yonelme olabilir (25).

Duygusal yeme aliskanligi ile ilgili ¢ok sayida ¢alisma yapilmis ve asir1 yemenin
cinsiyet, kilo, is ve yasam kalitesi gibi bircok faktdre bagli oldugu sonucuna varilmistir
(10,18,22). Bunlara ek olarak 6zbildirimsel duygusal yeme davranisi, gida kisitlamasi

ve digsal yeme davranist da duygusal yeme aligkanligini etkilemektedir.
Duygusal Yeme ile iligkili olan belli bagl yeme bozukluklari:

Anoreksiya Nervoza: En basta kisi kendi istegi ile yemek yemegi kisitlar. Bir
stire sonra viicut buna alisarak artik yemeyi kabul etmez. Sonug olarak asir1 zayiflama

hatta 6limcul sonuglar dogurur (28).
Anoreksiya Nervoza Siddetlilik Diizeyi
Agir olmayan: BKI > 17 kg/m2
Orta derecede: BKI 16-16.99 kg/m2
Agir: BKi 15-15.99 kg/m2

Asir diizeyde: BKI <15 kg/m2

Anoreksiya nervoza DSM-5 tam olcitleri

A. Yas1 ve boy uzunlugu icin olagan sayilan en az kilo ya da bunun {izerinde bir viicut agirligina
sahip olmayi kabul etmeme (6rnegin: beklenenin %85’inin altinda bir viicut agirligina sahip
olmaya yol agan bir kilo kaybi ya da bliylime donemi sirasinda beklenenin %85’inin altinda

viicut agirligina sahip olmaya yol agacak sekilde beklenen agirlik alimini gergeklestirememe)

B. Beklenenin altinda bir viicut agirligina sahip olmasina karsin kilo almaktan ya da sisman biri

olmaktan asir1 korkma

C. Kisinin viicut agirligini ya da bigiminde bozukluk olmasi, kendini degerlendirmede viicut
agirlig1 ya da biciminin anlamsiz bir etkisi olmasi ya da o sirada viicut agirliginin diisiik

olmasinin 6nemini inkar etme

D. Kadinlarda il adet gdrme sonrasi amenore, yani, en az ii¢ ardigik siklusun olmamasi

19



Bulimiya Nervoza: Her degisen duygu durumunda bir bahane ile yemeye yonelim
olarak tanimlanir. Kisiler bilingsizce yemege odaklanirlar (28).
Bulimiya nervoza DSM-5 tam olcUtleri

A. Yineleyen tikanircasina yeme ataklarinin olmasi. Bir tikanircasina yeme atag her ikisi ile
belirlidir:

1. Ayn1 zaman diliminde ve benzer kosullarda ¢ogu insanin yiyebileceginden ¢ok daha fazla

miktarda olan yiyecegi belli bir zaman diliminde yeme.

2. Bu atak sirasinda yeme kontroliiniin kalktig1 duyumunun olmast.

B. Kilo almaktan sakinmak i¢in kendisinin yol a¢tig1 kusma, laksatiflerin, dilretiklerin,
lavmanlarin ya da diger ilaglarin kétiiye kullanimi, hi¢ yemek yememe yada asir1 egzersiz yapma

gibi uygunsuz dengeleyici davraniglarda tekrar tekrar bulunma.

C. Tikanircasina yemek yeme ve uygunsuz dengeleyici davramiglarin her ikisi de 3 ay streyle

ortalama olarak en az haftada iki kez olarak ortaya ¢ikmaktadir.

D. Kendini degerlendirirken anlamsiz bir bigimde viicudun bigimi ve agirligindan etkilenir.

E. Bu bozukluk sadece anoreksiya nervoza ataklar sirasinda ortaya ¢ikmamaktadir.

Tikanircasina Yeme: Duygusal c¢okintilerde hi¢ doymadan yeme olarak
tanimlanir. Genellikle morbit obezlerde bu durum gozlenir. Fizyolojik aglik olmadan

duygusal aclik ile siirekli yemek yeme durumudur (8).

Diyetten Uzak durmak: Diyetin yasakladig1 besinler kisilere daha cezbedici ve

davetkar gelir. Dolayisi ile diyetten uzak durmak duygusal yemeyi 6nleyebilir (25).

Achik Hissi ile Bag Kurma: Toklugun hissedilmesi i¢in dncelikle a¢lik hissinin
duyulmast gerekmektedir. Dolayist ile yeme diizeninde aclik durumunun olup

olmamasina dikkat edilmelidir (10).
2.5.Duygusal Yeme ve istah Arasindaki liski

Duygusal yeme ve istah arasindaki iligski psikolojik faktdrlere dayanmaktadir.
Yalnizlik, anksiyete ve depresyon gibi ruhsal haller bireyleri derin bir umutsuzluga
iterek, sikintilarin1 yiyerek asmaya veya unutmaya calismaktadirlar. ilk baslarda
kontrollii baslayan bu durum bir siire sonra tamamen yeme iizerine devam eden ve

kontrolden ¢ikan bir duruma doniismektedir (29).
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Duygularin  %30-48 oraninda istah ve yemek iizerinde etkisinin oldugu
bildirilmektedir (30). Istahin ve duygularin yeme davramsi iizerinde onemli etkileri
oldugu bilinmekle birlikte her bir duygunun ayr1 ayr1 yemeyi nasil etkiledigini 6l¢gmek
oldukca guctur. Bireyler arasinda farkliliklar olsa da depresyon, anksiyete, stres ve
kizginlik gibi olumsuz duygular besin tliketimini artirarak yeme aligkanliklarini
degistirmektedir. Bazi kisiler yemeyi bir kaginma aracit olarak goriirken, bazilar

kisitlama araci olarak gormektedirler (22).

Birgok bilimsel arastirmada asirt yemek yeme, bulimik yeme gibi olumsuz
sonuclarin hep duygular ile iliskili oldugunu gostermektedir. Bu nedenle duygusal
yeme, gelismis iilkelerde asir1 kilo ve obezitenin bir numarali nedeni olarak
gosterilmektedir. Duygusal yemeyi kisitlamak icin saglikli yasam egitimleri ve sosyal

medya araglar ile farkindalik olusturulmasi gerekmektedir (6).

Tablo 1: Duygusal yemeye neden olan risk faktorleri

Bireysel Risk Faktorleri Ailesel Risk Faktorleri Sosyokultirel Risk faktorleri

Biyolojik nedenler e Ebeveynler Sanal ortam

Erken matirasyon e Sismanlik Cevresel
Sismanlik/Kilo e Asin koruyuculuk Arkadaslar arasinda kilo
kaygisi e Diglanma konusmalari

Kisilik e Psikopatoloji Grup iginde zayif olma
Diisiik benlik saygisi e Fiziksel ya da cinsel idealistligi

Tepkisizlik istismar Arkadag edinme cabast

Mukemmeliyetcilik
Olaylarla bag etmede
yetersizlik

Beden
memnuniyetsizliginin
negatif duygulari

o Ailesel yap1
e Aile i¢i ¢catisma
e Genetik

Basarili olmak i¢in kiloyu
One stirme

Medya baskisi

Kultaran gizellik ve
zayiflik ideali

Kaynak 15’ten alinmustir.

Istahin duygusal yemeden nasil etkilendigi, istahli olma halinin belirlenerek
izlenmesi, tedavi edilmesi ve istahli olmanin altinda yatan nedenler detayli olarak
arastirilmalidir. Bu sekilde istahin hangi hallerde arttig1 tek bir nedene mi yoksa birden
fazla faktore mi dayandigi kolay bir sekilde anlasilabilmektedir (25,27, 30).
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2.6.Duygusal Yeme Mekanizmalari

Genel hatlar1 ile duygusal yemenin istah ve i¢inde bulunulan psikolojik durum
ile iligkili oldugu ifade edilmistir. Ancak duygusal yemenin hangi mekanizmaya
dayandigi ve neden oldugu ancak duygusal yeme mekanizmalarinin anlasilmasi ile
cozlimlenebilir. Dolayisi ile bu mekanizmalarin anlagilmast duygusal yemenin tedavi

edilmesi noktasinda da biiylik 6nem arz etmektedir.

Duygusal yeme temelde iki mekanizmaya dayanmaktadir. Bunlardan birincisi

fizyolojik mekanizmalar bir digeri ise néropsikolojik mekanizmalardir.
2.6.1. Duygusal Yemenin Fizyolojik Mekanizmalari

Cesitli duygu durumlarinda duygusal yemenin etkeni olan fizyolojik
mekanizmalarin ne oldugu heniiz anlasilabilmis degildir. Duygusal ve biligsel
kisitlamanin en 6nemli nedeni kontrolsiiz ve diizensiz yemek yemedir. Clnki her
bireyin ayr1 bir yeme aligkanligi ve yeme kiiltiirii bulunmaktadir. Bu da kontrolsiiz yeme
davranigina sahip olan bireylerin duygusal yeme davranisina yatkin olmalart ile

aciklanabilir (31).

Yenilen gidalara bagh fizyolojik degisimlerin, bireylerde duygu durumlarini
tyilestirici etki yapmasina yonelik goriisler bulunmaktadir (32). Yapilan ¢aligmalarda
seker oran1 yiiksek yiyeceklerin yenmesinin duygu durumunda olumlu sonuglar yaptigi
ifade edilmektedir (33). Ciinkii; karbonhidrat orani yiiksek olan gidalar serotonin
salgisin1 artirarak kisinin mutlu olmasini saglamaktadir. Karbonhidratlarin yani sira
proteinlerinde duygu durumunu pozitif dogrultuda arttirdigi bilinmektedir (30).
Proteinlerde bulunan triptofan, kan beyin bariyerini gecgerek serotonin salgisini
tetiklemektedir. Ayrica triptofanin hidrolize olmasi da olumlu ruh halinin yiikselmesini
saglamaktadir. stres seviyesi arttirtlan kisilere bilincli olarak protein ve karbonhidratl
yiyecekler verilmis ve bu kisilerde stres faktorlerinin daha az goriildiigii ifade edilmistir

(34).

Karbonhidrat ve proteinlere ek olarak yaglar da duygu durumu iizerinde pozitif
sonuclar meydana getirmektedir. Yapilan bir c¢alismada, yagh gidalar ile beslenen
kisilerin diger kisilere gore daha fazla rahatlama yasadiklar1 ifade edilmistir.

Metabolizmadaki enerji artisinin  temel gostergesi alinan yiyeceklerdir. Cilinki
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norotransmitter hareketler ruhsal durumu pozitif yone ¢evirmekte ve duygu durumunu

tyilestirmektedir (35).

Karbonhidrat, protein ve yaglar; endokrin sistem (izerine etki ettikleri icin ruhsal
tyilik saglamaktadirlar. Oliver ve arkadaslarinin stres seviyelerini artirarak yapmis
olduklar bir ¢calismada duygusal yeme puanlar yiiksek olan kisilerin daha ¢ok yagli ve
sekerli besinlere egilim gosterdikleri ifade edilmistir (36).

Alinan gidalarin duygu durumunda iyilesme saglayabilmesi i¢in oncelikle o
besinlerin  parcalanarak beyne wulagsmalari ve endokrin sisteme karigsmalari
gerekmektedir. Fakat bu siirecin nasil oldugu ve tetikleyici baska faktorlerin olup

olmadigi heniiz agiklanmamustir (25).
2.6.2. Duygusal Yemenin Psikolojik Mekanizmalari

Norotransmitter ve hormonlar gibi bircok néropsikolojik madde, homeostazisi
saglayarak yeme davranisini diizenlemekte ve bu metabolik yolaklar hedonik sistemler
araciligl ile de mekanizmay1 regiile etmektedir. Hedonik ve homeostatik sistemeler
tarafindan diizenlenen yeme davranisi, Ozellikle hedonik sistemdeki bozulmalar
sonucunda duygusal yeme veya yeme bozukluklarina neden olmaktadir (37). Saper ve
arkadaglari;; yemenin sadece homeostatik sistem tarafindan diizenlenmis olmasi
durumunda herkesin ideal viicut agirliginda olacagini iddia etmislerdir (38). Bireyin
fastfood gidalara ve lezzetli besinlere karsi konulmaz sekilde asir1 istek duymasi ve bu
besinleri yemekten asir1 derecede zevk almasi hedonik yeme olarak tanimlanmaktadir.
Bu kisilerin o besinin ne kadar saglikli oldugu ile ya da viicutlarina yararli olup
olmadig: ile ilgilenmezler. Bu kisiler i¢in 6nemli olan damak zevklerine uyacak ve

onlar1 mutlu edecek yemekler yemeleridir (37).

Yemek yeme; endokrin, otonom ve kortikal yapilarin birlikte oldugu karmasik

bir sistem tarafindan kontrol edilmektedir.

Kisilerin kendilerini mutlu edecek yiyecekleri yemeleri o anki bagka
ihtiyaglarindan daha 6nce gelmektedir. Yapilan bir ¢alismada kederli bir film izledikten
sonra bireylere su ve cikolata verilmis, duygusal yeme egiliminde olan kisilerin su
yerine ¢ikolatayr tercih ettikleri tespit edilmistir. Calismanin ikinci bdliimiinde ise

sekerli tatlarin duygular tizerindeki etkisi incelenmis ve deneklerin lezzeti daha fazla
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olan gekerli {irlinleri tercih ettikleri belirlenmistir. Sonu¢ olarak her iki durumda da
keyif veren yiyeceklerin kisilerin duygu durumlarini pozitif olarak degistirdikleri

sonucuna ulasilmistir (39).

Duygusal yemenin néropsikolojik sebeplerinden biri ise dopamin yetersizligidir.
Clnku, lezzetli gidayr asirt miktarda tiikketmek dopamin yolaklarini aktive ederek
dopaminin sentezlenmesini ylkseltmektedir. Metabolik olarak dopamin eksikligi
bulunan bireyler daha sevincli ve mutlu hissetmek icin bu eksiklikligi eksternal olarak
alabilecekleri yiyecekleri alma egilimine girerler (40). Ozellikle &diil-ceza sistemine
yatkin olan bireyler yiyecek tercihlerini sekerli ve yagl yiyeceklerden yana kullanirlar.
Caligmalarda belli bir yiyecek grubuna diigkiinliigii olan kisilerde dopamin eksikliginin
olabilecegi ifade edilmektedir. Hatta viicut eksiklik duydugu dopamini asir1 yeme ile

telafi etme yoluna gidebilecegi diisiiniilmektedir (41).
2.7. Duygu Durum Bozukluklari

Manik ya da agir depresyon gibi ruhsal sorunlar duygu durum bozuklugu olarak
tanimlanmaktadir. Yetigkinlerde ortalama %20 oraninda duygu durum bozukluklarinin
gortldiigii ifade edilmistir (42). En yaygin goriilen duygu durum bozukluklar1 unipolar
ve bipolar bozukluklardir. Unipolar bozukluklarin yasam boyu goriilme prevelansi %20
civarinda iken yillik goriilme orani ise %10 dolayindadir. Ozellikle bat1 toplumlarinda
unipolar bozukluklarin daha fazla goriildiigii belirtilmektedir. Bipolar bozukluklarin ise
%3 oraninda goriildiigii tespit edilmistir (43). Diger duygu durum bozukluklarinin

goriilme sikligi Tablo 4’de belirtilmistir.

Tablo 2: Duygu durum bozukluklarimin gériilme sikhgi

Yasam boyu Yasam Boyu
prevalans(%o) prevelans (%) (ort)
Bipolar | Bozukluk 0-2,4 Major Depresif Epizot 5-17 (12)
Bipolar Il Bozukluk 0,3-4,8 Distimik bozukluk 3-6(5)
Siklotimi 0,5-6,3 Mindr Depresif 10(-)
Bozukluk
Hipomani 2,6-7,8 Tekrarlayict Kisa 2,6-7,8
Depresif Bozukluk

Kaynak 44’ten alinmstir.

Duygu durum bozukluklari, araz ve belirti kiimelerinden olusan, gilinlerce hatta

PR

aylarca surebilen, bireyin normal iglevselliginin bozuldugu ve degistigi dongiisel ya da
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donemsel sekilde yinelendigi sendromlardir (45). DSM-V’ gore ¢ok sayida duygu
durum bozukluklari vardir (Tablo 2). Duygu durum bozukluklart major depresif

bozukluk ve minér bozukluklar olmak zere iki alt gruba ayrilmaktadir.
Major depresif bozukluklar:

En sik goriilen duygu durum bozukluklar1 Major depresif bozukluklardir (MDB)
(tek uclu depresyon). MDB’ler tekrar edici nobetler veya yineleyici nébetler seklinde
goralirler (Tablo 5). Tek nobet ile devam eden tipler uzun bir gidis gosterebilir ve 2
yila kadar devam edebilir (45). Genelde iyi bir seyir gosterse de her 3 MDB’li den
birinde yasam boyu siiren yinelemeler ile ndbetler arasindaki donemlerde kalici
belirtiler kalir. Tirkiye’de yapilan g¢alismalarda ise MDB’nin yaygmliginin %10
civarinda oldugu ifade edilmektedir (46). Yani her dort kadindan ve her sekiz erkekten
birinde MDB goriilmektedir. Ayrica MDB’li hastalarin  %50-70’de birden fazla
depresyon gesidi goriilme ihtimalide bulunmaktadir (45).

DSM-IV’e gore major depresyon tam olcutleri

A. 2 Haftalik donem islevsellik degisikligi ile birlikte asagidakilerin 5 inin bulunmasi, en az
birinin Depresif duygu durum ya da ilgi kaybi ya da zevk alamama olmasi gerekir.

1. Her giin giin boyu siiren depresif duygu durum ( Uzgiin, boslukta hissetme, aglamakl
go6rinim).

2. Her giin ve giin boyu siiren etkinliklere ilgide azalma, eskisi kadar zevk alamama.

3. Onemli derecede kilo kaybi ya da kilo alimu.

4. Insomnia ya da hipersomnia ( Uykusuzluk ya da asir1 uyuma).

5. Psikomotor ajitasyon ya da retardasyonun olmasi (davranislarda agir1 artma ya da gerileme).
6. Yorgunluk, bitkinlik ve enerji kaybinin olmasi.

7. Degersizlik, asirt ya da uygun olmayan sugluluk duygularinin(sanrisal=gergek dis1 yargi)
olabilir.

8. Diisiincesini yogunlagtirmada azalma ya da kararsizlik.

9. Yineleyen 6liim diisiinceleri ( Intiharla ilgili).

B. Bu semptomlar karigik tekrarlamanin tani 6l¢iitlerini karsilamamaktadir.

C. Bu semptomlar madde kullanimina /Genel Tibbi duruma bagli degildir.

D. Kayiptan 2 aydan fazla siiren semptomlar. Yas ile daha iyi agiklanamaz. (45).

MDB tanisi ile hastaneye yatirilan hastalarda MDB’nin ortalama siiresi 56 ay
olup vakalarin %25’nin 11 aydan fazla kalabilecekleri belirtilmektedir. Genel olarak ise

bir MDB’nin siiresinin 2 hafta ile 2 yil arasinda degisecegi ifade edilmektedir (46). Tabi
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ki kiginin yasadig1 sosyo-kulturel gevre, ekonomik durum, genetik sebepler ve Ozel

yagantt MDB’nin slresi ve siddetini 6nemli oranda etkilemektedir.

Major depresif bozuklukta kisiler kendilerini mutsuz, tzintiilii, degersiz ve
endiseli hissederler. Ayrica bu kisilerde istah, uyku ve cinsel arzu konusunda da duygu

yitimi yasanabilir (Tablo 3).

Tablo 3: Major depresif bozuklugun ozellikleri

Ozellik Ornek

Hosa Gitmeyen Duygu durum Uzguinltk, keyifsizlik, Umutsuzluk, Her zaman yapilan

aktivitelere kars ilgi alaka kayb1

Istah Diyet yapilmamasina ragmen kilo kayb1
Uyku Ya hi¢ uyuyamama ya da asir1 uyuma
Motor Aktivite Onemli derecede yavaslama motor aktivitede

heyecanlanma

Sucluluk Degersiz hissetme

Konsantrasyon Diislinme ve odaklanma becerisinde gerileme
unutkanlik

Intihar Siirekli olarak 6limii diisiinme intihar diislincesi

Kaynak 46’dan alinmstir.

Bipolar Bozukluk ( iki uglu bozukluk, Manik Depresif Hastalik):

Bipolar bozukluk; hipomanik, depresif ya da manik donemlerin oldugu,
tamamen normal déonemlerin oldugu yada minimal belirtilerin bulundugu bir¢ok alanda
islev kaybmin ve istah kaybinin meydana geldigi mortalite ve morbiditenin dahi

goriildiigii ok ciddi bir ruhsal bozukluktur (47).

Hastanin ¢ok sevingli ve coskulu oldugu donem manik donemi meydana
getirmektedir. Bu donemdeki hastalar ¢ok uguk projeler gelistirebilir, ¢ok farkli
hayallere dalabilir ve kendini oldugundan daha yiiksek hissedebilir. Cokkiinliik ya da
depresyon asamasmma gelen hasta ise Ozgiiven diisiikliigii, mutsuzluk, pismanlik,
istahsizlik ve uykusuzluk yasayabilir. Oliim diisiincesinden dolay1 viicudunun gesitli

boélgelerinde agrilar duyabilir (48).
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2.8. Duygu Durum Bozuklarinin Nedenleri
2.8.1.Biyolojik nedenler

Patofizyolojik olarak duygu durum bozukluklarinin tizerinde durulan en 6énemli
sebepler arasinda dopamin (DA), norepinefrin (NE) ve serotonin (5HT2)
bulunmaktadir. Genel anlamda DA, NE ve SHT2 depresyon durumunda diiserken,

manik de (psikoloji de mani) artma egilimi gostermektedirler (46).

Duygu durum bozukluklarinda rol oynayan bir diger yolak ise hipotalamus-
hipofiz-tiroid ve hipotalamus-hipofiz-adrenal bez arasinda ilerleyen yolaktir. Ozellikle
adrenal korteksteki bozukluk ¢ok ciddi duygu durum bozukluklarina zemin
olusturmaktadir. Depresyon durumunda asir1 bir sekilde hipofizden adrenokortikotropik
hormon (ACTH) salgilanmakta ve adrenal bezin ACTH’a kars1 asir1 duyarli olmasindan
dolay1 da adrenal korteksten yiiksek oranda kortizol salinimi1 olmaktadir. Saglikli  bir
kiside kortizoliin seviyesi sabah artarken aksam diislis gosterir. Depresyonlu olgularda

ise aksam saatlerinde yiikselise gegcmektedir (46).

Endokrin sisteme ek olarak; uyku bozukluklari, kalitimsal nedenler, beyindeki
yapisal bozukluklar ile sirkadiyen ritim de duygu durum bozukluklarina neden

olabilirler (45).
2.8.2. Psikodinamik nedenler

Erken c¢ocuklukta meydana gelen bilingalt1 ¢atigmalar, kin ve sevilmeme gibi
duygular depresyon i¢in kilit rol oynamaktadir. Ayrica erken yaslardaki ayrilik ve
kayiplar reseptor seviyesinde farkliliklara neden olarak depresyona yatkinliga zemin

hazirlayabilmektedir (42).
2.8.3. Davramissal nedenler

Davranigsal nedenlerin altinda ikili iliskilerden kaynaklanan sorunlar
yatmaktadir. Bozuk anne ¢ocuk iliskisi, bozuk sosyal iligkiler, sevme-sevilmemek ve

istenmeyen duygular duygu durum bozukluklarina neden olabilirler (42).
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2.8.4. Bilissel nedenler

Erken ¢ocukluk doneminde yasanilan hayat tarzi, temel diisiince ve inang, duygu
durum bozukluklarina neden olabilir. Cocukluk ogretileri ile yetiskin olduktan sonra
gecek hayatin gergeklerinin Ortiismemesi bir zaman sonra alevlenerek ruhsal sorunlari

meydana getirebilir (46).
2.8.5. Benlik Psikolojisi

Benlik psikolojisi kuraminda 3 alan bulunmaktadir. Bunlar; gii¢lii ve {istiin biri
olmak, sevilen ve degerli biri olmak ve seven biri olmaktir. Birey eger hayatinda bu 3

amac1 gergeklestiremezse benlik kaygisina diiserek depresyon gelisir (46).
2.9. Sosyal Medya Kullanim

Sosyal medya; teknoloji sunumlarini 6zendirmek, yeni is bi¢imlerini agiklamak,
sosyal yapilar1 anlamlandirarak insanlar i¢in yeni teknoloji diizenekleri gelistiren
alanlarin tiimii olarak tanimlanmaktadir. Sosyal medya bir web hizmetler toplulugudur.
Sosyal medyanin da ayni geleneksel medya gibi hitap ettigi bir kesim ve takipgileri
vardir. Sosyal medya kesimi; kendi trettikleri ya da diger kisilerin Urettikleri durum ve

diisiinceleri paylasmaktan biiylik haz alirlar (49).

Popiiler olan sosyal medya uygulamalari su sekilde siralanabilir: Wikiler
(Wikipedia), Blog (Blogger), Microblog (Twitter, Tumblr), Medya Paylagim Siteleri
(Youtube, Flickr), Sosyal isaretleme (Delicious), Podcast, Sanal Diinyalar (Secondlife),
ve Sosyal Aglar (Facebook, Myspace, FriendFeed).Gilinlimiizde bilgisayar destekli
olarak en ¢ok kullanilan aglar; instagram, Facebook, Twitter, Linkedin ve MySpacedir
(50).

Sosyal medya; kisilere kendilerini sunma ve popiler olma imkani1 verirken ayni
zamanda yeni iligkiler kurma, yeni insanlar tanima ve farkli tecriibeler edinme olanagi

da sunmaktadir (51).

Yapilan g¢aligmalarda ¢ocuklardan yetiskinlere kadar ¢ok yaygin bir sekilde
sosyal medya kullaniminin oldugu 6zellikle tiniversite gengliginde bu oraninin %90’lara

ulastig1 ifade edilmektedir. Erkeklerin ¢alisma hayatinin daha fazla i¢inde olmasindan
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dolayr kadinlarin erkeklere gore daha yaygin ve daha fazla sosyal medya araglarini

kullandiklar1 bilinmektedir (52,53).
2.10. Sosyal Medya Kullanimu ile Duygusal Yeme Arasindaki liski

Calismalar Diinya’da yaklasik 3 milyar insanin sosyal medyay1 aktif olarak
kullandigini gostermektedir. Bu say1 biitin Diinya niifusunun yaklasik % 40’na denk
gelmektedir. Sosyal medya kullanicilarinin ¢ogunu kadinlar meydana getirdigi ve
giinliik olarak 2 saat ile 18 saat arasinda sosyal medya kullaniminin oldugu ifade
edilmektedir. Bu da her dakika Snapchat, instagram ve Twitter’dan bir paylasim

yapildig1 anlamina geliyor (54).

Modern zaman insanin etkisi altina alan sosyal medyanin birgok olumlu yan1 ve
hayati kolaylastiric1 6zelligi bulunurken ayn1 zamanda bazi dezavantajlarn da
bulunmaktadir. Bunlardan en Onemlisi, sosyal medyanin kisiyi gergek hayattan
uzaklagtirip sanal bir ortama siiriikleyerek dis diinyadan koparmasidir. Bu anlamda yeni
bir olgu olan sosyal medya sadece zamanimizi degil ruhsal olarak da bizleri
etkilemektedir. Bagimliligin yeni bir tiirii olan sosyal medya; depresyondan stres ve
anksiyete hatta uyku ve yeme diizenine kadar bircok yonden insani etkisi altina
almaktadir. Ornegin saghkli uyku araligi olan 22.00-06.00 arasinda artik insanlar
uyumak yerine sosyal medya kullanmay: tercih etmekte ve zamanin nasil gectigi
anlasilamamaktadir. Ya da masa basinda diizenli yeme aliskanligin1 bozarak bilgisayar

basinda online gelen her tabagi bilingsizce yeme egilimi ortaya ¢ikmistir (55).

Aile ve sosyal politikalar bakanliginin yapmis oldugu ¢alismaya gore
internet/sosyal medya kullanimin aile iliskilerini etkiledigi ve bundan dolay1 problemler
yasandig1 tespit edilmistir (56). Olay saghk yonii ile ele alindiginda sirast ile goz
yorgunlugu, bas agrisi, omurga-bel agrisi, sirt-boyun agrisi ve uykusuzluk gibi
problemlerin, bunlara ek olarak ise kisilerin yeme diizeninde degisiklik ve yeme

sorunlariin ortaya ¢iktig1 ifade edilmistir (57).

Asirt sosyal medya ve internet kullanan kisilerde sosyal iliskiler bozulmakta,

giindelik isler aksamakta, uyku ve yemek sorunlart meydana gelmektedir (55).

Son yillarda yapilan calismalara gore; sosyal medya bagimliligt ve onun

maddesel yonii ile yeme bozukluklar1 arasinda iliski oldugu; sosyal medya basinda
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gecen siire esnasinda yenilen ve igilen seylerin farkinda olunmadigi ve bu durumun

zamanla yeme bagimliligina dontistiigii vurgulanmistir (58).
2.11. Duygusal Yeme Davranisim Belirlemede Kullamlan Bazi Olgekler

Duygusal yeme davranisini laboratuvar belirtecleri ile tespit etmek oldukca
zordur. Cunkl insanlarin psikolojik sebepleri ile yalniz oldugu zamanlarda sosyal
medya kullanim1 ve buna bagli yemek yeme egiliminde olduklarini hastane ortaminda
gozlemlemek oldukga giictiir. Dolayisi ile duygusal yemeyi klinik arastirmalardan
ziyade anket caligsmalar1 lizerinden tespit etmek daha kolaydir. Bu dogrultuda birgok

Olgek gelistirilmistir (59) (Tablo 4).

Hollanda Yeme Davranisi Anketi (Dutch Eating Behavior Questionnaire
DEBQ)

Toplam 33 maddeden olusan Hollanda Yeme Davranisi Anketi (Dutch Eating
Behavior Questionnaire DEBQ); hicbir zaman-¢ok sik seklinde puanlanan 5 puanl
likert 6l¢egidir (60). Bu olgek; dissal yeme (yemek yaparken herhangi bir sey yeme
egiliminde misiniz?), kisitlayici yeme (kilo kontrolii yaptiginiz i¢in hangi siklikla
aksamlart yemek yememeye calisirsiniz?) ve duygusal yeme (herhangi bir sebeple
liziildiigliniiz zamanlarda yemek yemek ister misiniz?) davramislarmi Olgen 3 alt

boyuttan olusmaktadir (61).
Uc Faktorlii Yeme Olcegi (Three Factor Eating Questioniare —~TFEQ)

Stunkard ve Messic tarafindan 1985 yilinda gelistirilen Ug Faktorlii Yeme
Olgegi (Three Factor Eating Questioniare —~TFEQ); toplam 51 maddeden olusmaktadir
(62). iki béliim ve 3 alt boyuttan meydana gelmektedir. Olgegin ilk boliimii evet/hayir
seklindeki 36 soruyu icermektedir. ikinci béliim ise 14 sorudan meydana gelmektedir ve
dortlu likert icermektedir. En son 1 madde ise sekizli likert formatindadir (63). Tiirkce
gecerlik giivenirlik ¢alismasinin ilk 18 maddesini 2015 yilinda Kirag ve arkadaslar
yapmustir. Ug faktorlii yeme o6lceginden revize edilen 21 maddelik TFEQ-R21’in
Tiirk¢e uyarlamasini ise 2016 yilinda Sen ve Karakus yapmistir (64).

Olgegin alt boyutlar1 agirlik kontrolii igin yemenin bilissel kisitlamasini, ag
olunmadigi zamanlarda bile duygusal ve sosyal olaylar karsisinda kendine hakim

olamamay1 ve aglik tokluk hissini birbirinden ayiramama durumlarini lgmektedir (65).
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Tablo 4: Duygusal yeme davramsini saptamaya yonelik gelistirilen baz1 6lcekler

Olgegin Ozgiin Ad1 Tiirkce Ad Kapsam Gegerlilik
guvenilirlik Analizi
Dutch Eating Behavior | Hollanda yeme Duygusal yeme Bozan ve arkadaslari
Questionnaire davranis anketi (2009)
Kisitlayic1 yeme Dissal
yeme
Three Factor Eating Ug faktorlii yeme Genel yeme TFEQ-18: Kirag ve
Questioniare -TFEQ Olgegi davranisi arkadaslar1
(2015)TFEQ-21:
Seren-Karakus ve
arkadaglar1 (2016)
Emotional eating scale | Duygusal yeme 6lgegi | Yeme istegini Bektas ve arkadaslari
EES-DIA engelleyememe (2016)
Mindful Qating Yeme farkindaligi Yeme farkindaligi Kdse ve arkadaslari.
Questionnare Olgegi (2016)

Kaynak 66’dan alinmstir.
Duygusal Istah Anketi (DIA) (Emotional Eating Scale-EES)

Duygusal Istah Anketi (Emotional Eating Scale-EES) ‘ni 2007 yilinda Nolan ve
ark. gelistirmistir. Ankette herhangi bir kesme puani bulunmamaktadir. DIA; 14 madde
ile hangi duygularda sorularinin oldugunu8 madde ile hangi durumlarda sorularinin
oldugunu ve duygusal yemenin olusabilecegini degerlendirmektedir. Katilimcilar
Olcekte bulunan her bir sorunun istahlarini etkileme diizeylerini daha az (1-4), ), ayni (5)
ve daha fazla (6-9) seklinde puanlamaktadirlar (67). Duygusal istah anketinin
Turkiye’de ki gecerlilik ve giivenilirlik ¢alismasi Demirel ve arkadaglari tarafindan
2014 yilinda yapilmistir (68).

Duygusal Yeme Ol¢egi (Emotional Eating Scale)

2007 yilinda Tanofsky-Kraff ve arkadaslari tarafindan gelistirilen duygusal
yeme Olgeginin asil amaci adblesan ve c¢ocuklarda duygusal yeme davranisini

degerlendirmektir (69). Duygusal yeme 6l¢egi 3 alt boyut ile 25 sorudan olusan likert
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tarz1 bir Slgektir. Bu Olgegin Tiirk¢e gecerlilik giivenirlilik ¢alismasini 2016 yilinda
Bektas ve arkadaslar1 yapmastir (70).

Yeme Farkindahig Olcegi (Mindful Eating Questionnare)

2009 yilinda Framson ve arkadaslari tarafindan gelistirilen Yeme Farkindalig
Olgegi (Mindful Eating Questionnare), dortlii likert tipinde olup 5 alt boyuttan
olugmakta ve 28 sorudan meydana gelmektedir. Yeme farkindaligi 6l¢egi duygusal
durum ile yeme davranis1 arasindaki iligkiyi incelemektedir (71). Bu 06l¢ek; yeme
davraniginin  nasil ve neden kaynaklandigini sorgulayan ayrica hangi besin
tiiketildiginde istahin daha fazla arttigini belirten bir dlgektir. Olgegin Tiirkce gegerlilik
giivenilirlik ¢alismasini1 2016 yilinda Kose ve arkadaslart yapmistir (72).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1.Arastirmanin Amaci ve Tipi

Bu arastirma, sosyal medya kullanan 219 kadinin duygu ve durumlarinin
istahlar1 {lizerine etkisini 6lgmek amaciyla planlanmis ve yliriitiilmistiir. Arastirma

tanimlayici ve kesitsel tipte yapilmistir.

3.2.Arastirma Yeri, Zamani ve Orneklem Secimi

Bu arasgtirma Haziran 2018- Eylil 2018 tarihleri arasinda sosyal medya kullanan
kadinlarda elektronik ortamda yiiriitiilmiistiir. Katilimcilara anketler online olarak
yapilmigtir. Arastirmanin evrenini, sosyal medya kullanan kadinlar olusturmustur.
Ormeklem sayis1 dlgekteki madde sayismin en az 5 kati1 olacak sekilde 220 olarak

belirlenmistir. Arastirma, sosyal medya kullanan 219 goniillii kadin ile tamamlanmaistir.

3.3.Arastirmanin Genel Plam

Arastirmaya baslamadan 6nce Okan Universitesi Etik Kurulu‘nun 09.05.2018
tarihli, 94 sayili toplantisinda 20 numarali karar ile ‘Etik Kurul Onay1’ alinmistir (Ek-1).
Gonullulik esasina uygun olarak onay1 elektronik olarak katilmay: kabul eden kisilerle
yonetilmistir. Katilimcilardan elektronik ortamda goniillii onay1 (EK-2) alindiktan sonra,
sosyal medya platformlarinda (Facebook, Twitter, Instagram vb.) 2 boliimden olusan

anket formu (Ek-3) elektronik olarak uygulanmistir.

3.4.Verilerin Toplanmasi ve Degerlendirilmesi

Anket formu arastirmay1 kabul eden kisilere elektronik ortamda uygulanmistir
ve aragtirmaya katilim goniilliilik esasina gore saglanmistir. Arastirmaya iliskin
aciklama yazili veri ortamda yapilmistir. Anket formu bireyler tarafindan
anlasilabilecek sekilde konu ile ilgili kaynaklar ve daha once yapilmis arastirmalardan
yararlanilarak diizenlenmistir. Sosyo-demografik 6zellikler, sosyal medya kullanim,
beslenme bilgi formu ve Duygusal Istah Olgeginden olusan anket formu uygulanmistir.
Anket formunun birinci boliimii genel bilgilerden; yas, 6grenim diizeyi, cinsiyet,
medeni durum, meslek, aylik gelir, sosyal medya kullanimu, kisilik 6zellikleri, beslenme
aliskanliklari ile ilgili sorulardan olusmaktadir. Ikinci boliimde; Duygusal Istah Olgegi
yer almaktadir. Duygusal Istah Olgegi 22 maddeden olusmaktadir. Likert tipi 9’lu

puanlama sistemine gore tasarlanmistir. Duygusal yemek yemeyi degerlendirmeyi
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amaglayan oOlcekte katilimcilar her bir maddedeki ifadelerin istahlarin1 etkileme
duzeyini daha az (1-4), aym (5) ve daha fazla (6-9) seklinde puanlamaktadirlar.
Duygusal yemek yemenin varligi olumsuz/olumlu duygularda (14 madde) ve
olumsuz/olumlu durumlarda (8 madde) degerlendirilmektedir. Olumsuz duygular ve
olumsuz durumlarin puanlarinin toplanmasi ile duygusal istah anketi olumsuz toplam
puani ve olumlu duygular ve olumlu durumlarin puanlarinin toplanmasi ile duygusal
istah anketi olumlu toplam puani elde edilmektedir. Duygusal yemek yemeyle ilgili
herhangi bir kesme puani olmayan Olgek hangi duygularda ve durumlarda o6zellikle

duygusal yemek yemenin var olabilecegini degerlendirmektedir (68).

3.5.Verilerin Istatistiksel Olarak Degerlendirilmesi

Arastirmanin verileri SPSS V22.0 programi ile degerlendirilmistir. Tanimlayici
istatistikler numerik veriler icin ortalama, standart sapma, minimum, maksimum olarak,
kategorik veriler ise sayi, ylizde olarak sunulmustur. Kolmogrov ve Simirnov normal
dagilim testi ile verilerin normal dagilmadigr goriilmiistiir (p<0,05). Veriler normal
dagilima uymadig i¢in verilerin analizinde non-parametrik testler olan Mann Whitney
U testi (2’li gruplar), Kruskall Wallis testi (3 ve daha fazla gruplar) ve post-hoc Games
Howel testi kullanilmistir. Gruplar arasindaki korelasyonun degerlendirilmesi igin
Spearman Korelasyon (non-parametrik) testi kullanilmistir. Analiz ig¢in ortalama ve

standart sapma degerleri kullanilmistir. p<0,05 anlamli olarak kabul edilmistir.
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4. BULGULAR
Aragtirmanin bu boliimiinde gelistirilmis olan 6l¢me araglarindan elde edilen

verilerin analizi sonucunda ortaya ¢ikan bulgular sunulmustur.

Arastirmaya katilan bireylerin sosyo-demografik 6zellikleri ile ilgili bulgular

Tablo 5’de verilmistir.

Tablo 5: Sosyal medya kullanan kadinlarin sosyo-demografik ézellikleri

Ozellik n %
Yas

<18 4 1,8

19-28 136 62,1

29-38 54 24,7

39-48 12 55

49-58 10 4,6

>59 3 1,3
Medeni durum

Bekar 129 58,9

Evli 90 411
Cocuk

Var 64 29,2

Yok 155 70,8
Ogrenim durumu

Tlkokul 4 1,8

Ortaokul 4 1,8

Lise 20 9,2

Universite ve Gzeri 191 87,2
Calisma durumu

Calistyor 138 63

Calismiyor 81 37
Gelir durumu

Gelir giderden az 50 22,8

Gelir giderden fazla 47 21,5

Gelir gidere esit 122 55,7
Toplam 219 100

Tablo 5’te goriildiigi gibi kadinlarin ¢ogunlugu (%62,1) 19 ile 28 yas arasinda
olup %58,1°’1 bekérdir. %70,8’inin ¢ocugu bulunmamaktadir. %87,2’sinin egitim
durumu Universite ve Uzeridir. %63’ halen galismakta olup ¢ogunun (55,7) gelir ve

gideri denktir.
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Aragtirmaya katilan bireylerin sosyolojik 6zellikleri ile ilgili bulgular Tablo 6’da

verilmigtir.

Tablo 6: Sosyal medya kullanan kadinlarin sosyolojik 6zellikleri

Sosyolojik dzellikler n %
Sosyal medya sonrasi ¢cevredeki degisiklik

Degismedi 187 85,4

Artt1 29 13,2

Azaldi 3 1,4
Insanlarla kolay iletisim kurma

Evet 195 89,0

Hayir 24 11,0
Diisiinceleri kolayhkla ifade edebilme

Bazen 84 38,4

Her zaman 135 61,6
Genel ruh hali

Degisken 94 42,9

Olumlu 118 53,9

Olumsuz 7 3,2
Toplam 219 100

Tablo 6°da goriildigii gibi kadinlarin %85,4’ii Sosyal medya hesap/iyelik
olusturduktan sonra gercek hayattaki sosyal cevrenlerinde degisme olmadigi ve
katilimcilarin biiyiik ¢ogunlugunun (%89.0) gunluk hayatta insanlarla kolay iletisim
kurmadigi goriilmektedir. Yine %61,6’s1 giinliik hayatta diisiincelerini kolaylikla ifade
edebilmekte olup, katilimcilarin %53,9’unun ruh hali olumludur. (neseli, mutlu, enerjik

vb.)
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Arastirmaya katilan bireylerin beslenme aligkanliklar: ile ilgili bulgular Tablo

7’de verilmistir.

Tablo 7: Sosyal medya kullanan kadinlarin beslenme aliskanhklar:

Beslenme Ahskanhklar n %
Sosyal medya kullanirken atistirmahk
tuketme
Evet 64 29,2
Hayir 155 70,8
Yemeklerin tamamini bitirme
Evet 171 78,1
Hayir 48 21,9
Giinliik 6giin sayisi
<3 120 54,8
>3 99 45,2
Ogiin atlama
Evet 140 63,9
Hayir 79 36,1
Ara 6giin tiiketimi
Evet 143 65,3
Hayir 76 34,7
Toplam 219 100

Tablo 7°de gorildigi gibi kadinlarin %70,8’1 sosyal medya kullanirken
atistirmalik tlketmemekte, %78,1’i yemeklerin tamamini tiiketmekte, %63,9’u 6giin

atlamakta ve  biyik cogunlugu  (%65,3) ara  Oglin tiiketmektedir.
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Aragtirmaya katilan bireylerin duygusal istah 6lgegi alt gruplarinin ortalama

degerleri Tablo 8’de verilmistir.

Tablo 8: Sosyal medya kullanan kadinlarin duygusal istah olcegi alt gruplarimin ortalama
degerleri

]?uygfsal Istah n X+SD Min. | Max. Test p
Olgegi
Pozitif Toplam 4,94+2,35 1 9
Negatif Toplam 3,16+1,77 1 9
— n
Pozitif Duygu 219 4,95+2,43 1 9 225 235 0,000
Negatif Duygu 3,46x1,96 1 9
Pozitif Olay 4,94+2 63 1 9
Negatif Olay 2,50+1,77 1 9

(n:kisi sayisi, X:ortalama, SD: standart sapma)

Tablo 8’de gorildiigii gibi duygusal istahin alt oOlgeklerinin ortalamasi
degerlendirildiginde negatif duygu, pozitif duygu, negatif olay, pozitif olaylarin yemek
yeme diizeylerinin ortalamasi sirasi ile 3,46; 4,95; 2,50; 4,94 tiir.

Calismamizda sosyal medya kullanan kadinlarin istahlar1 degerlendirildiginde;
negatif duygu ve olaylarda pozitif duygu ve olaylara gore istahin istatistiksel olarak
azaldig1 gortilmektedir (p<0,05). Pozitif durumlarin kendi arasinda bir farklilik
bulunmazken negatif olaylarda negatif durumlara gore istah anlamli sekilde diisiik
bulunmustur (p<0,05).
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Arastirmaya katilan bireylerin yaslarinin duygusal istahlari tizerindeki etkilerinin

karsilastirilmas ile ilgili bulgular Tablo 9’da verilmistir.

Tablo 9: Sosyal medya kullanan kadinlarin yasinin duygusal istahlari iizerine etkisi

Olcek Pozitif Negatif Negatif Pozitif Negatif Pozitif
puani Toplam Toplam Duygu Duygu Olay Olay
n X+SD X+SD X+SD X+SD X+SD X+SD
Yas
18 yas 4
alts 3,563+1,55 | 3,11+1,47 | 3,56+1,97 | 3,55+1,59 | 2,13+1,16 3,5+1,58
19-28 136 | 5,09+2,43 | 3,12+1,71 | 3,43+1,89 | 5,09+2,47 | 2,46+1,72 | 511+2,67
29-38 54 4.83+2,27 | 3,43+1,93 | 3,71+2,11 | 4,79+2,42 | 2,84+2,01 | 4,94+2,63
39-48 12 4,70+2,37 | 2,73+1,90 2,99+2.1 4,73+2,48 | 2,17+1,68 | 4,63+2,35
49-58 10 4,11+2,35 | 3,00+1,93 | 3,33+x2,03 | 4,42+2,45 | 2,15+1,65 3,3+2,29
SZJ?S 3 | 5:80+1,08 | 2,074142 | 2334176 | 567421 | 15:0,66 | 617236
Test* t:3,58 t:3,80 1:2,936 1:2,825 1:3,344 1:6,464
es
p:0,610 p:0,570 p:0,710 p:0,72 p:0,647 p:0,264

*Kruskall Wallis

Tablo 9°d goriildiigii gibi sosyal medya kullanan kadinlarin yaslari ile duygusal

istahlar1 arasinda anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p>0,05). Yasin duygusal istah

Uzerinde bir etkisinin olmadigi goriilmektedir.
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Arastirmaya katilan bireylerin medeni durumlarinin, ¢ocuk sahibi olmalarinin ve
calisma durumlarinin  duygusal istah Olcegi alt boyutlar1 {izerine etkilerinin

karsilastirilmasi ile ilgili bulgular Tablo 10’da verilmistir.

Tablo 10: Sosyal medya kullanan kadinlarin sosyo-demografik dzelliklerinin duygusal istah 6lgegi
alt boyutlari iizerine etkisi

Olgek puam Pozitif Negatif Negatif Pozitif Negatif Pozitif
Toplam Toplam Duygu Duygu Olay Olay
n X+SD X+SD X+SD X+SD X+SD X+SD
Medeni
durum
Bekar 129 | 4,86+2,36 | 3,07+1,73 | 3,57+1,95 | 5,06+2,45 | 2,54+1,73 | 5,02+2,70
Evli 90 5,056+2,35 | 3,28+1,82 | 3,28+1,97 | 4,79+2,42 | 2,44+1,83 | 4,82+2,52
Tostt t:5532 t:5461 t:5228 t:5461 t:5301 t:5557
p:0,554 p:0,456 p:0,218 p:0,462 p:0,273 p:0,590
Cocuk
Var 64 5,07+2,45 | 3,25+1,71 | 3,34+2,01 | 4,9+2,47 | 2,41+1,89 | 4,77+2,50
Yok 155 | 4,89+2,32 | 3,12+1,80 | 3,5+1,94 | 4,97+2,42 | 2,54+1,73 | 5,01+2,68
Tost* t:4764 t:4664 t:4665 :4913 t:4278 t:4709
p:0,646 p:0,487 p:0,488 p:0,911 p:0,104 p:0,554
Calisma
durumu
Calistyor 138 | 4,91+2,25 | 2,96+1,65 | 3,444+2,01 | 4,74+2,39 | 2,50+1,78 | 4,73+2,59
Calismiyor 81 4,99+2 54 | 3,48+1,92 | 3,49+1,87 | 5,29+2,47 | 2,51+1,77 | 5,30+2,67
Test* :5505 1:4745 :5372 :4969 :5568 1:4864
p:0,854 p:0,062 p:0,631 p:0,17 p:0,962 p:0,108

*Mann-Whitney U

Tablo 10°da goriildiigii gibi sosyal medya kullanan kadinlarin medeni durumlari,
cocuk sahibi olmalar1 ve ¢alisma durumlart ile duygusal istah Slgegi alt boyutlar1 ve
toplamlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p>0,05).
Bu durumda kisilerin duygu durum degisiklerinin istah tizerindeki etkisinin demografik

verilere gore degismedigi gortiilmektedir.
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Arastirmaya katilan Dbireylerin  6grenim durumlarinin  duygusal

tizerindeki etkilerinin karsilastirilmast ile ilgili bulgular Tablo 11°de verilmistir.

Tablo 11: Sosyal medya kullanan kadinlarin 6grenim durumlarinin duygusal istahlar iizerine

istahlar

etkisi
Olgek Pozitif Negatif Negatif Pozitif Negatif Pozitif
puam Toplam Toplam Duygu Duygu Olay Olay
n X+SD X+SD X+SD X+SD X+SD X+SD
Egitim
Tlkokul 5,96+1,16 | 4,11+1,49 | 2,78+2,11 | 5,25+1,18 | 1,88+1,75 | 6,50+1,68
Ortaokul 5,00£3,12 | 3,36+1,53 | 3,11+2,28 | 4,50+3,13 | 2,13+1,16 | 3,50+1,58
Lise 20 5,28+2,47 | 3,60+1,61 | 2,98+1,69 | 4,58+2,50 | 1,93+1,72 | 4,23+2,43
Universite | 91 4,88+2,35 | 3,09+1,79 | 3,53+1,98 | 4,99+2,44 | 2,58+1,79 | 5,01+2,66
_— t:1,273 t:4,61 :2,103 :1,023 1:7,288 :4,182
p:0,735 p:0,230 p:0,551 p:0,796 p:0,063 p:0,243

*Kruskall Wallis

Tablo 11°de goriildiigii gibi sosyal medya kullanan kadinlarin 6grenim durumlari

ile duygusal istahlar1 arasinda anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p>0,05). Kisilerin

O0grenim durumlarmin duygusal istah iizerinde herhangi bir anlamli degisiklige yol

acmadig1 goriilmektedir.

41



Arastirmaya katilan bireylerin gelir durumlarinin duygusal istahlar1 iizerindeki

etkilerinin karsilastirilmasi ile ilgili bulgular Tablo 12°de verilmistir.

Tablo 12: Sosyal medya kullanan kadinlarin gelir durumlarinin duygusal istahlari iizerine etkisi

Olcek Pozitif Negatif Negatif Pozitif Negatif Pozitif
puani Toplam Toplam Duygu Duygu Olay Olay

n X+SD X+SD X+SD X+SD X+SD X+SD
Gelir-
Gider
Az 50 4,99+241 | 3,274£1,92 | 3,31+2,02 | 4,74+2,29 | 2,33+1,89 | 4,61+2,62
Fazla 47 4,83+2,31 | 3,22+1,92 | 3,52+1,77 | 4,78+2,63 | 2,63+1,40 | 5,06+2,71
Denk 122 | 4,96+2,36 | 3,08+1,65 | 3,49+2,01 | 510+2,42 | 2,52+1,86 | 5,03+2,61
Testt t:0,315 t:0,103 t:0,688 t:1,026 t:4,302 t:1,149

p:0,851 p:0,953 p:0,709 p:0,599 p:0,116 p:0,563

*Kruskall Wallis

Tablo 12’de goriildiigii gibi sosyal medya kullanan kadinlarin gelir durumlari ile

duygusal istahlar1 arasinda anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p>0,05). Bu durumda

gelir artis1 ve azhiginin duygusal istah iizerinde bir etkisi olmadig1 goriilmektedir.

42



Arastirmaya katilan bireylerin sosyal medya hesap/iiyelik olusturduktan sonra

gercek hayatlarindaki sosyal g¢evrelerindeki degisikligin duygusal istahlar1 {izerinde

etkilerinin karsilastirilmasi ile ilgili bulgular Tablo 13°te verilmistir.

Tablo 13: Sosyal medya kullanan kadinlarin sosyal medya sonrasi gercek hayattaki cevre

degisikliginin duygusal istahlari iizerine etkisi

Olgek Pozitif Negatif Negatif Pozitif Negatif Pozitif
puani Toplam Toplam Duygu Duygu Olay Olay
n X+SD X+SD X£SD X+SD X+SD X+SD
Sosyal
Medya
Sonrasi
Cevredeki
Degisiklik
Degismedi | 187 | 5,01+2,38 | 3,08£1,68 | 3,5+2,1 5+2,4 2,6x1,8 4,9+2,63
Artti 29 | 4,68+2,11 | 3,55+2,03 | 3,418 5,2+2,6 2,214 5,3+2,62
Azaldi 3 2,80£2,89 | 4,20+4,23 1,8+0,9 1,8+1,2 2+1,7 2,8+1,76
Test t:2,53 t:0,95 t:2,72 t:5,114 t:0,657 t:2,719
est*
p:0,279 p:0,619 p:0,257 p:0,078 p:0,72 p:0,257

*Kruskall Wallis

Tablo 13’te goriildigi gibi sosyal medya kullanan kadinlarin sosyal medya

hesap/iiyelik olusturduktan sonra gercek hayatlarindaki sosyal ¢evrelerindeki degisikligi

ile duygusal istahlar tizerinde anlamli bir etkisi bulunmamaktadir (p>0,05).
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Arastirmaya katilan bireylerin ruh hallerinin duygusal istahlar1 {izerine

etkilerinin karsilastirilmasi ile ilgili bulgular Tablo 14’te verilmistir.

Tablo 14: Sesyal medya kullanan kadinlarin ruh hallerinin duygusal istahlari iizerine etkisi

Olgek Pozitif Negatif Negatif Pozitif Negatif Pozitif
puani Toplam Toplam Duygu Duygu Olay Olay
n X+SD X£SD X£SD X+SD X+SD X+SD
Ruh hali
Degisken 94 4,7342,34 | 3,29+1,87 | 3,47+1,87 | 4,65+2,37 | 2,65+1,97 | 4,66+2,66
Olumlu 118 | 5,08+2,34 | 3,01+1,61 | 3,44+2,04 | 518+2,45 | 2,4+16 | 5,18+2,62
Olumsuz 7 5,40+2,82 | 3,89+2,72 | 3,52+1,98 5+2,84 2,29+1,81 | 4,64+2,15
Testt t:1,28 t:0,79 t:0,124 t:2,347 t:0,197 t:2,04
p:0,528 p:0,674 p:0,940 p:0,309 p:0,906 p:0,361

*Kruskall Wallis

Tablo 14’te gorildigii gibi sosyal medya kullanan kadinlarda ruh hallerinin

duygusal istahlar1 tizerinde istatistiksel olarak anlamli bir etkisi bulunmamaktadir

(p>0,05).
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Arastirmaya katilan bireylerin giinliilk hayatta kolay iletisim kurabilme ve
diisiincelerini  kolay ifade edebilme durumlarina goére duygusal istahlarinin

karsilastirilmasi ile ilgili bulgular Tablo 15°te verilmistir.

Tablo 15: Sosyal medya kullanan kadinlarin Kolay iletisim kurma ve diisiincelerini kolay ifade
edebilme durumlarimin duygusal istah iizerine etkisi

Oleek puan Pozitif Negatif Negatif Pozitif Negatif Pozitif
ek pu Toplam | Toplam Duygu Duygu Olay Olay
n X+SD X+SD X+SD X+SD X+SD X+SD

iletisim

Kurma
Evet 195 |4,89+2,31| 3,16+1,78 | 3,48+1,97 | 4,89+2,48 | 2,49+1,79 | 4,96+2,69
Hayir 24 |5,36%2,67| 3,16£1,70 | 3,24+1,85 | 5,40+1,97 | 2,59+1,66 | 4,79+2,07
Tost* t:2055 t:2326 t:2205 :2062 :2242 t:2287
p:0,330 p:0,962 p:0,645 p:0,342 p:0,734 p:0,85

Diisiincelerin

i ifade

Edebilme
Bazen 84 |4,77%£2,35| 3,09£1,69 | 3,42+1,82 | 4,78+2,16 | 2,50+1,72 | 4,68%2,37
Her Zaman 135 |5,05+2,36 | 3,20+1,82 | 3,47+2,05 | 5,05+2,59 | 2,50+1,81 | 5,10+2,77
Tost* :5271 t:5587 :5591 :5335 t:5554 t:5205
p:0,381 p:0,856 p:0,862 p:0,461 p:0,796 p:0,306

*Mann-Whitney U

Tablo 15’te goriildiigii gibi sosyal medya kullanan kadinlarin glnlik hayatta
insanlarla kolay iletisim kurmalar1 ve kendilerini kolaylik ile ifade edebilmeleri ile
duygusal istah Olcegi alt boyutlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmamaktadir (p>0,05). Bu durumda kisilerin giinliik hayattaki iletisim kurma ve

ifade edebilme becerilerinin duygusal istahi etkilemedigi gorilmektedir.
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Arastirmaya katilan bireylerin giinde yedikleri 6glin sayisinin duygusal istahlar

tzerindeki etkilerinin karsilastiriimasi ile ilgili bulgular Tablo 16°da verilmistir.

Tablo 16: Sosyal medya kullanan kadinlarin giinliikk 6giin sayisimin duygusal istahlar iizerine

etkisi
Olgek Pozitif Negatif Negatif Pozitif Negatif Pozitif
puam Toplam Toplam Duygu Duygu Olay Olay
n X+SD X+SD X+SD X+SD X+SD X+SD
Gunluk
Ogiin
Sayisi
<3 120 | 4,89+2,20 | 3,22+1,74 | 3,59+1,94 | 4,98+2,44 | 5,03+2,53 | 2,61+1,79
>3 99 | 5,05+2,53 | 3,05+1,81 | 3,30+1,98 | 4,91+2,44 | 4,83+2,74 | 2,36+1,74
Tost* :5828 :5520 1:5332,5 t:5877 t:5517,5 t:5658
es
p:0,810 p:0,368 p:0,193 p:0,892 p:0,358 p:0,544

*Mann-Whitney U

Tablo 16°da goriildiigii gibi sosyal medya kullanan kadinlarda yedikleri 6giin

sayilarinin duygusal istahlari iizerinde anlamli bir etkisi bulunmamaktadir (p>0,05).
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Arastirmaya katilan bireylerin yemek yeme aligkanliklarinin duygusal istah
Olgegi alt boyutlari lizerindeki etkilerinin karsilastirilmasi ile ilgili bulgular Tablo 17°de

verilmistir.

Tablo 17: Sesyal medya kullanan kadinlarin yemek yeme aliskanhklarinin duygusal istah élcegi
alt boyutlar iizerindeki etkisi

Olgek puam Pozitif Negatif Negatif Pozitif Negatif Pozitif
Toplam | Toplam Duygu Duygu Olay Olay
n X£SD X+SD X£SD X+SD X£SD X£SD
Atistirmahk
Tuketme
Evet 64 |4,89+2,26| 3,01+1,56 | 4,29*+2,14 | 5,42+2 52 | 3,27*+2,26 | 5,42+2,76
Hayir 155 |4,96+2,40| 3,22+1,85 | 3,11+1,77 |4,75+2,38 | 2,18+1,42 | 4,74+255
-, t:4947 t:4765 :3296 t:4239 t:3528 t:4234
p:0,976 p:0,648 p:0,000 p:0,091 p:0,000 p:0,083
Yemeklerin
Tamamini
Tuketme
Evet 171 |4,89+2,45| 3,06+1,67 | 3,70*+2,02 | 5,03+2,43 | 2,69*+1,88 | 4,89+2,62
Hayir 48 |5,01+1,97 | 3,51+2,06 | 2,58+1,43 | 4,65+2,45| 1,82+1,11 | 5,14+2,66
Test* t:3858 :3674 t:2734 t:3715 t:2998 1:3863
p:0,526 p:0,267 p:0,000 p:0,320 p:0,000 p:0,532
Ogiin
Atlama
Evet 140 |4,92+2,33| 3,30+1,81 | 3,35%1,94 | 4,84+2,39 | 2,44+1,87 | 5,02+2,59
Hayir 79 |4,98+2,42| 2,90+1,67 | 3,64+1,98 |5,14+251 | 2,61+1,59 | 4,80+2,70
Test* t:5503 t:4770 t:4975 t:5109 t:4874 t:5245
p:0,952 p:0,091 p:0,217 p:0,349 p:0,139 p:0,525
Ara Ogiin
Tuketme
Evet 143 |5,08+2,42 | 3,10+1,69 | 3,62+2,04 | 4,97+2,58 | 2,72*+1,9 | 4,88+2,62
Hayir 76 | 4,67+2,22| 3,27+1,91 | 3,14+1,76 |4,91+2,14 | 2,1+1,43 | 5,05+2,64
Tost* t:4935 t:5246 t:4760 :5313 t:4465 t:5239
p:0,263 p:0,673 p:0,131 p:0,785 p:0,027 p:0,661

*Mann-Whitney U

Tablo 17°de goriildiigii gibi sosyal medya kullanirken atistirmalik tiiketenler
negatif duygu ve olaylarda istatistiksel bakimdan da anlamli olarak daha fazla

atistirmalik tuketmektedir (p<0,05).

Genellikle yemeklerin tamamini bitirenler negatif duygu ve olaylarda

yemeklerin tamamin tiiketmeyenlere gore daha fazla yeme egilimindedirler (p<0,05).
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Ara 6glin tiiketenler ise sadece negatif olaylar ile karsilastiklar1 zaman tiikketmeyenlere
gore daha fazla yeme egilimindedirler (p<0,05). Diger gruplarin arasinda ise anlaml1 bir

farklilik bulunmamaktadir (p>0,05).
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Arastirmaya katilan bireylerin duygusal istah Olcegindeki alt boyutlarinin

birbirleri tizerindeki iliskinin incelenmesi ile ilgili bulgular Tablo 18’de verilmistir.

Tablo 18: Sosyal medya kullanan kadinlarin duygusal istah 6lgegindeki alt boyutlarinin birbirleri
iizerindeki iliskisi

Pozitif Negatif Negatif Pozitif Negatif Pozitif
Toplam | Toplam Duygu Duygu Olay Olay

Olcek X (SD) 4,94 3,16 3,46 4,95 2,5 4,94

¢ Spearman (2,35) 4,77) (1,96) (2,43) a,77) (2,63)
Korelasyon

Pozitif K 1

Toplam p

Negatif K 0,05 1

Toplam P 0,944

Negatif K -0,48 0,031 1

Duygu P 0,473 0,65

Pozitif K 0,107 0,028 0,11 1

Duygu P 0,110 0,670 0,123

Negatif K -0,091 0,055 | 0,651** | -0,05 1

Olay P 0,184 0,423 0,000 0,460

Pozitif K 0,093 0,028 0,02 | 0,758** | -0,08 1

Olay P 0,17, 0,684 0,083 0,000 0,261

Toplam 219 219 219 219 219 219

**p<0,01 anlamli kabul edilmistir. K>0 ise pozitif korelasyon var demektir.

Bu aragtirmada son olarak sosyal medya kullanan kadinlarin duygusal istah

Olcegindeki negatif ve pozitif durumlarin birbirleri tizerindeki iligkileri incelenmistir.

Tablo 18’de goriildiigii gibi sosyal medya kullanan kadinlarin yemek yeme
istekleri pozitif ve negatif toplamlari ele alindiginda aralarinda anlamli bir korelasyon
olmadig1 goriilmektedir (p>0,05). Ancak verileri pozitif ve negatif alt gruplarina gore
degerlendirdigimizde ise; kadinlarin negatif duygu durumlarindaki yemek yeme
duzeyleri ile negatif olaylardaki yeme diizeyleri arasinda istatiksel olarak anlamli pozitif
korelasyon bulunmaktadir (p<0,01) (korelasyon=0,651). Yine benzer sekilde kadinlarin
pozitif duygu durumlarindaki yemek yeme diizeyleri ile pozitif olaylardaki yeme
diizeyleri arasinda pozitif bir korelasyon bulunmaktadir (p<0,01) (korelasyon=0,758).
Pozitif ve negatif duygu ve olaylarin birbiri iizerinde ise herhangi bir korelasyon

bulunmamaktadir. Buradan yola ¢ikacak olursak pozitif duygu ve olaylarda yemek
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yeme istegi paralel bir sekilde artarken negatif duygu ve olaylarda ise ters bir sekilde

yemek yeme istegi azalmaktadir.
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5. TARTISMA

Yeme bozukluklarindan biri olan duygusal yeme; giin gegtikce toplumlar etkisi
altina alan ve bireysellesen diinya kosullarinda her bireyi farkli sekillerde etkileyen
psikopatolojik durumlardan biridir. Ozellikle teknolojik aletlerin gelismesi, sosyal
medya teriminin ortaya ¢ikmasi ve sanal yeni bir diinyanin olugsmasi bireylerde énemli
duygu durum degisikliklerine, buna bagli olarak yeme bozukluklarina neden olmaktadir.
Bu arastirmada; sosyal medya kullanan kadinlarin duygu ve durumlarindaki

degisikliklerin, yeme davranislari ile iligkisini arastirilmasi amaglanmistir.

Aragtirma, 219 kadin iizerinde yapilmis olup %62,1°inin 19 ile 28 yas arasinda
oldugu %58,1’inin ise bekar oldugu tespit edilmistir. Katilimcilarin %87,2°sinin
liniversite ve tizeri mezuniyete sahip oldugu, %63 iiniin ¢alistig1 ve %55.7 nin ise gelir
ve giderinin denk oldugu belirlenmistir (tablo 5). Tirkce duygusal yeme Olgegini
gelistiren Bilgen; ¢alismasin1 288 kadin 139 erkek birey iizerinde yapmustir. Calismaya
dahil olan kisilerin %17,3 i 18-24 yas arasinda oldugunu, %36.3’niin lisans ve istii
mezunu olduklarint ve %51,1 inin ise evli olduklarimi ifade etmistir (25). Bu
arastirmada kullanilan Duygusal Istah Olceginin gecerlilik ve giivenilirlik ¢alismasini
yapan Demirel ve arkadaslari; ¢alismalarini yas ortalamasi 21.5 olan toplam 196 kisi
tizerinde yapmiglardir (68). ‘Kadin {iniversite Ogrencilerinde yeme tutumlarinin
muikemmeliyetcilik, sosyotropi-otonomi, iistbilisler, duygulara iliskin inanclar, duygusal
zorlanmaya toleranssizlik ve kaginma ile iliskisi: yatkinlastirict ve siirdiiriicti faktorlere
dayali bir model’ aragtiran Cakir; calismasini yas araliklar1 18-28 olan 759 kadin

tiniversite 6grenci lizerinden yapmustir (24).

Arastirmaya katilan kadinlarin  %85,4’tinde Sosyal medya hesap/iiyelik
olusturduktan sonra gercek hayattaki sosyal c¢evrenlerinde degisme olmadigi tespit
edilmistir (tablo 6). Buna ek olarak %89’nun giinliik hayatta insanlarla kolay iletisim
kurduklari, %53,9°’nun ise olumlu ruh hali i¢inde olduklar1 belirlenmistir. Katilimcilarin
%70,8’1 sosyal medya kullanirken atistirmalik tiiketmemekte, %78,1°i yemeklerin
tamamini tiikketmekte ve biiyiik gogunlugu (%65,3) 6giin atlamaktadir. Y1ldiz; Universite
Ogrencilerinde obezite olusumunda, internet bagimliligi ve sosyal aglarin kullanimini
aragtirmis ve calisma grubunu olusturan bireylerin %80’inin sosyal cevrelerinde
degigsme olmadigi, %55,8’inin giinde 3 6giin yedikleri, %41,7’inin haftada 2-6 defa ara
oglin/fast-food tiikettikleri ve yaklasik %80’inin internet basinda atistirmalik
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tikettiklerini ifade etmistir(73). Yapilan bu calisma, sosyal ¢evrelerdeki degisim ve

atistirmalik tiiketimi degerlendirildiginde arastirmamizla paralellik gostermektedir.

Cam ise; normal internet kullanimi ile bagimlilik derecesinde internet
kullanimim arastirdig1 ¢calismada problemli internet kullanicilarinda %77,0’nin, normal
internet kullanicilarinin ise %42,7’sinin 6giin atladigini tespit etmistir (74). Bizim

calismamizda 6giit atlama orani ise %63,9 bulunmustur.

Bu arastirmada, Duygusal Istahin Olgeklerinin alt boyutlarinin ortalamasi
degerlendirildiginde negatif duygu, pozitif duygu, negatif durum, pozitif durumlarin
yemek yeme diizeylerinin ortalamasi sirasi ile 3,46; 4,95; 2,50; 4,94’dir (Tablo 8).
Geliebter ve Averse ise; duygusal istah alt 6l¢ek puanlarini negatif duygu 4.4, pozitif
duygu 5.4, negatif durum 5.3, pozitif durumu ise 4.7 olarak bildirmistir (75).

Sosyal medya kullanan kadinlarin yaslari, 6grenim durumlari, gelir durumlari,
medeni durumlari, ¢ocuk sahibi olmalart ve ¢alisma durumlart ile duygusal istahlari
arasinda anlaml bir farklilik bulunmamaktadir (Tablo 9-10-12). Duygusal Istah Olgegi,
Uc Faktorli Beslenme Olgegi, Hisleri Besleme Duygusal Yeme Olcegi ve Duygusal
Yeme Olgegini birlikte ¢alisan Bilgen; calismasinda 6grenim durumlari, gelir durumu
ve calisma durumu ile duygusal istah alt 6l¢ek puanlari arasinda istatistiksel farklilik
olmadigini sadece yas ile duygusal istah dl¢eginin duygu alt boyutu arasinda anlamlilik
oldugunu belirtmistir. Yas1 41 ve daha fazla olan bireyler ile 18-24 yas araliginda ki
bireylerin duygu puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik oldugu ifade edilmistir (25). Bu
calisma Ogrenim durumu, gelir durumu ve c¢alisma durumu ile duygusal istah alt
Olgekleri  degerlendirildiginde  arastirmamizla  paralellik  gosterirken  yas

degerlendirildiginde zitlik gostermektedir.

Sivas Ornegi iizerinden yeme bozukluklar1 ile sosyo-demografik iliskiyi
inceleyen Semiz; yas, gelir durumu, 6grenim ve ¢evre kosullart ile yeme tutumlar ve
istah arasinda herhangi bir iligkinin olmadigini belirtmistir (76). Ayn1 sekilde bir baska
calismada da gelir durumu, aile yapist ve yas ile yemek yeme arasinda anlamli bir
iliskinin s6z konusu olmadigr vurgulanmistir (77). Yapilan caligmalar bizim

arastirmamiz ile paralellik géstermektedir.
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Kadinlarda sosyal medya hesap/iiyelik olusturduktan sonra gergek hayatlarindaki
sosyal cevrelerinde bir degisiklik meydana gelmemektedir. Kadinlarin ruh halleri,
yedikleri 6glin sayilar1 ve giinliik hayatta insanlarla kolay iletisim kurmalar1 ve
kendilerini kolaylik ile ifade edebilmeleri ile duygusal istahlar1 arasinda da anlamli bir
iliski bulunmamaktadir (Tablo 15). Yeme tutumlart ve internet bagimliligini bazi
degiskenler acisindan inceleyen Dalgali; arastirma sonucumuza paralel olarak sosyal
medya kullaniminin yeme tutumu {izerine etki etmedigini ancak internet bagimlilig
tanis1 almis kisilerin yeme tutumlarinda istatistiksel farklilik meydana geldigini ifade
etmistir (78). Ancak; addlesanlarda internet bagimlilig1 prevalansi ile psikopatolojik
semptomlar ve obezite arasindaki iliskiyi inceleyen Cam; yogun bir sekilde sosyal
medya ve interneti kullanan kisilerde depresif ruh hali, iletisim ve sosyal iligkilerinde
bozulmalar meydana geldigini 6zellikle de normal kullanicilara goére yeme tutumlarinda
daha fazla bozulma meydana geldigini bildirmistir (74). Literatlirde sosyal medya ve
internet bagimlilig1 olan kisilerde sosyal iletisimden psikolojik ve ruhsal degisimlere
kadar olumsuz yonde ¢ok yonli farkliliklarin meydana geldigi belirtilmektedir (67,72).
Bu c¢alisma ve literatiir bizim arastirmamiz ile zithk gostermektedir. Bizim
arastirmamizda sosyal medya kullanan kadinlarda sosyal iligki, psikolojik durum ile
duygusal yemelerinde anlamlilik olmamasi o6rneklem grubunun sosyo-demografik
Ozellikleri ve heniiz bagimlilik derecesine varmayan internet kullanimlardan

kaynaklaniyor olabilir.

Dogan ise; yogun bir sekilde sosyal ag kullanan ve zamaninin ¢ogunu internet
basinda geciren kisilerin ana oOglinleri atladiklarini ve %46 oraninda fast-food
kuruyemis ve abur cubur tiikettiklerini ifade etmistir (79). Bizim arastirmamizda %63,9
sosyal medya kullanan kadinin 6g8iin atladigi, %70,7 kadinin ise atistirmalik tiikettigi

gorulmektedir.

Duygusal yemenin bilingsiz ve bilingli komponentleri bulunmaktadir. Stresi
kendilerinden uzaklastirmak i¢in yemeye yonelme bilingli iken, duygularini heniiz
birbirinden ayirt edemeyen kisiler i¢in yemeye yonelme otomatik bir kurtulma
reaksiyonudur. Duygulanimin yemek davranisimi kontrol altina alamayan kisiler
olumsuz duygulanimlarin1 azaltmak i¢in yemek yerler (80). Bu ¢ikarimla dogru orantili

olarak, bu arastirmada sosyal medya kullanirken atigtirmalik tiiketenler negatif durumlar
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ile karsilastiklar1 zaman atistirmalik  tiiketmeyenlere gore daha fazla yeme
egilimindedirler (Tablo 17).

De Vagli ve arkadaslari; sosyal aglar ile yogun bir sekilde zaman harcayan
kadinlarin fast-food tuketiminin, ara 6giin tiiketiminin ve abur cubur yeme oranlarinin
sosyal ag hesab1 olmayan kadinlardan daha fazla oldugunu ve olumsuz durumlardan
kaginmak i¢in de yeme egilimi gosterdiklerini, bu durumun yeme tutum ve davranisinda
farkliliklara neden oldugunu ifade etmistir (81). Bizim arastirmamizda sosyal medya
kullanirken ara 6giin tiiketen kadinlar sadece negatif olaylarda, atistirmalik tiiketen
kadinlar ise negatif durumlar ve olaylarda ara 6giin ve atistirmalik tiiketmeyenlere gore
daha fazla yeme egilimi gostermektedirler. Celik; negatif olay ve durumlar ile yeme
bozuklugu arasinda iliski oldugunu; negatif olaylarin sayisi ve siiresi arttikga yemek
tiketiminin de artis gosterdigini ifade etmistir (82). Bu konu iizerinde yapilan baska bir
calismada da sosyal aglari normalden fazla kullanan kisilerde anksiyete ve depresyon
skorunun daha yiiksek oldugu ve bu kisilerin daha fazla yeme egilimi gosterdikleri
belirtilmistir (83-85). Bizim ¢alismamizda negatif duygu ve olaylarda ters bir sekilde

yemek yeme istegi azalmaktadir.

Bu arastirmaya katilan bireylerden yemeklerin tamamini bitirenler negatif duygu
durumlarinda yemeklerin tamamimi tiikketmeyenlere gore daha fazla yeme
egilimindedirler (p<0,05) ( tablo 17). Bununla birlikte genellikle yemeklerin tamamini
bitirenler negatif olaylar ile karsilastiklar1 zaman yemeklerin tamamin tiiketmeyenlere
gore daha fazla yemek yemektedirler (p<0,05). Ara 6giin tiiketenler ise sadece negatif
olaylar ile karsilagtiklar1 zaman tiikketmeyenlere gore daha fazla yemek yemektedirler
(p<0,05) (Tablo 17). Arastirmadan elde edilen bu sonug; depresyondaki kisilerin neden
kilo almaya egilimli olduklarin1 ortaya koymaktadir. Ozellikle obez bireylerin bu
sekilde yemeye yonelim gostermeleri olumsuz duygulanimlarini azaltmak igin
bagvurduklart bir bas etme yontemi olabilir. Olumsuz duygulanim ile asir1 yemek
tiketiminin bas edilemeyen duygulara karsi kompulsif yeme problemi oldugu
diisiiniilmektedir. Bohon ve arkadaslari; bir yeme tutum bozuklugu olan bulimia
nevroza tanisi almis kadinlar iizerinde yaptiklar1 1 yillik izlem siiresinde duygusal yeme
davraniginin direngli bir sekilde slirmesinde kadinlarin yemek yemenin olumlu
duygulanimi arttirdigr yoniindeki beklentilerinin olmasinin 6nemli bir rol oynadigin

ifade etmislerdir (86). Duygusal yemede bos dururken, sikilirken ya da yalnizken duygu
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yogunlugundan kurtulmak i¢in yeme goriilebildigi gibi kizginlik, 6fke, iizlinti gibi
durumlara bir tepki olarak da yeme gorulebilir (87).

Kadinlarin negatif duygulardaki yemek yeme duzeyleri ile negatif olaylardaki
yeme diizeyleri arasinda pozitif bir korelasyon bulunmaktadir (Tablo 18). Yine benzer
sekilde kadinlarin pozitif duygu durumlarindaki yemek yeme diizeyleri ile pozitif
olaylar ile karsilagtiklar1 yeme diizeyleri arasinda pozitif bir korelasyon bulunmaktadir
(Tablo 18). Pozitif ve negatif duygu ve olaylarin birbiri tizerinde ise herhangi bir
korelasyon bulunmamaktadir. Bu nedenle pozitif duygu ve olaylarda yemek yeme
isteginin paralel bir sekilde artarken negatif duygu ve olaylarda ise ters bir sekilde
yemek yeme isteginin azaldigi sonucuna varilmistir. Demirel ve arkadaglari bu
arastirmanin sonucuna paralel olarak duygularindan kag¢inma egilimi gosteren ve
duygularia kars1 zayiflig1 olan kisilerin olumsuz duygu ve durumlarda daha az yemek
yediklerini belirtmislerdir (68). Cukurova Universitesi'nde okuyan, kadin fakiilte
Ogrencilerinde yeme bozuklugu prevelansi ve etki eden faktorleri arastiran Macht ve
Mueller; duygusal yemenin negatif olaylar ile olan iliskisini arastirdiklari ¢alismalarinda
ise duygusal stres altinda iken duygusal yeme problemi olan kisilerin yeme problemi
olmayan kisilere gore daha fazla besin tiikettiklerini 6zellikle de yemek tercihlerini
yiiksek yagl ve karbonhidratli yiyeceklerden yana kullandiklarini belirtmislerdir (88).
Laitien ise; negatif olaylar karsisinda kadinlarin daha fazla yeme egilimi gosterdiklerini
ifade etmistir (89). Cakir; davranigsal ve bilissel kaginimlarin yemek yeme tutumu ile
olan iliskisini irdelemis ve bireyin olumsuz duygular1 ile bas edemeyecegi yoniindeki
inan¢lariin bu duygu ve olaylardan kaginmaya dayanamadigini ve sonug¢ olarak da
kisiyi yemeye bozukluguna siiriikledigini vurgulamistir (24). Literatlr bilgileri ve
aragstirma sonuglar1 birlikte degerlendirildiginde duygusal yemenin negatif olarak
tanimlanan duygulara ve durumlara bir tepki olarak ortaya cikan asir1 yemek yeme
orlintiisii ile iliskilendirilebilir. Bizim aragtirmamizda negatif duygu ve olaylarda ters bir
sekilde yemek yeme istegi azalmaktadir. Bu dogrultuda yukarida bahsedilen 5 ¢alisma
ile arastirmamiz zithk gostermektedir. Bunun sebebi katilimcilarin duygusal yeme
durumunun goézlenmedigi sdylenebilir. Konuya farkli bir bakis agis1 sunan Geliebter ve
Averse; olumsuz duygu ve durumlardan duygusal beslenmenin asir1 kilolu kisilerde kilo
alimma ve diisiikk kilolu kisilerde ise kilo kaybina katkida bulunabilecegini ifade

etmiglerdir. Ayrica olumsuz duygular ve durumlar sirasinda yetersiz kilolu bireylerin
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asir1 yeme egilimi, yetersiz beslenmeyi telafi etmek igin yeterli olmayacagi

vurgulanmaktadir (75).
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6. SONUC VE ONERILER

Bu arastirma Haziran 2018- Eyliil 2018 tarihleri arasinda sosyal medya kullanan
kadinlarin (n:219) duygu ve durumlarimin istahlar1 lizerine etkisini 6lgmek amaciyla

planlanmis ve yuriitiilmustiir.

» Arastirma grubunu olusturan kadinlarin ¢ogunlugunun 19 ile 28 yas arasinda ve
bekar oldugu, ¢ocuklarinin olmadig: tespit edilmistir. Yarisindan fazlasinin ise
egitim durumu tiiniversite ve {lizeri mezuniyete sahip olduklar1 ve calistiklar:
belirlenmistir.

» Kadinlarn biiyiik bir béliimiinde sosyal medya hesap/iiyelik olusturduktan sonra
gercek hayattaki sosyal cevrenlerinde degisme olmamistir. Yine yaklasik
yarisinda olumlu ruh hali (Neseli, mutlu, enerjik vb.)’nin oldugu, sosyal medya
kullanirken atistirmalik tiiketmedikleri, ancak 6giin atladiklar1 belirlenmistir.

» Sosyal medya kullanan kadinlarin yaslari, 6grenim durumlari, gelir durumlari,
medeni durumlari, ¢ocuk sahibi olmalar1 ve ¢aligma durumlar ile duygusal
istahlar1 arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).

» Duygusal istahin alt 6l¢eklerinin ortalamasi degerlendirildiginde negatif duygu,
pozitif duygu, negatif olay, pozitif olaylarin yemek yeme diizeylerinin
ortalamasi sirasi ile 3,46; 4,95; 2,50; 4,94 dir.

» Duygu ve olay toplamlari ele alindiginda ise atistirmalik tiiketenlerin
tiketmeyenlere gore daha fazla yemek yeme aligkanlifinin arttigr yine
yemeklerin tamamini tiiketenlerin tiilketmeyenlere gére daha fazla yemek yeme
aliskanliginin arttig1 goriilmektedir.

» Pozitif duygu ve olaylarda yemek yeme istegi paralel bir sekilde artarken negatif
duygu ve olaylarda ise ters bir sekilde yemek yeme isteginin azaldigi tespit

edilmistir (p<0,01).
Bu sonuglar dogrultusunda;

Duygusal yeme sorunu ile karsi karsiya olan bireylerin yemesine neden olan,
stresi azaltma ya da bilinmeyen olumsuz duygularina karsi verdigi bilingli ya da
otomatik oldugunu diisiindiigli tepki yeniden yapilandirilabilir. Bu tepkilerden biri olan
sosyal medya kullanma ve sosyal aglarda asir1 zaman gegirmenin herhangi bir fizyolojik

ve metabolik nedeninin olup olmadig1 6grenilmeli ve eger kiside fizyolojik bir neden
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yok ise duygusal yemesinin psikolojik temelleri aragtirilmalidir. Psikosomatik teoriye
gore asir1 yiyen ve ¢ok istahli olan bireylerin olumsuz bir durumda yasadiklari olumsuz

duygulara tepki olarak yemek yemesi 6grenilmis bir davranistir.

Duygusal yeme sorunu olan insanlar duygularina cevap vermek icin yeme
davranig1 sergilemek yerine yeni cevap yontemleri Ogrenirler ise daha az yemek
yiyebilirler. Ayrica hayatlarina daha da anlam ve deger katmak i¢in sagliksiz, riskli
davraniglarda daha az bulunacaklardir. Daha diizenli bir hayat siiren kisilerin yasam

kaliteleri de giin gegtikge artarak hayatlarinin tiim unsurlarina yansiyacaktir.

Sosyal medyanin bilingli bir sekilde kullanmasi amaciyla bu konuda ¢esitli kamu
spotlari, bilinglendirme kampanyalar1 ile sosyal medya bagimliligina kars1 farkindalik
olusturulmalidir. Arastirma; sosyal medya bagimliligi tanis1 almig ve duygusal yeme
gorilen kisiler tizerinde tekrarlanmali ve kontrol grubu ile karsilastirmali analizler
yapilmalidir. Beden kitle indeksi dikkate alinarak daha genis evrende farkli caligmalar

yapilmasi Onerilmektedir.
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Ek 3. Anket Formu

Anket dogrultusunda elde edilecek bilgiler bagka yerde kullanilmayacaktir. Anketler 2
boliimden olusmaktadir.

Bolim 1: Demografi, Sosyal Medya Kullanim ve Beslenme Bilgi Formu

1. Yasimiz nedir?......ccccccoovviiiinennnnnnn,
2. Medeni durumunuz nedir?

() Bvli () Bekar
3. Cocugunuz var mi1?

( ) Evet ( )Hayrr
4. Ogrenim durumunuz nedir?

( ) ilkdgretim mezunu ( ) Lise mezunu ( ) Universite ve lzeri
5. Calisma durumunuz nedir?

( ) Calistyorum () Calismiyorum

6. Mesleginiz nedir 2.........ccceeevvveeiveencieeennne.
7. Gelir durumunuzu nasil tanimlarsiniz?

( ) Gelirgiderdenaz ( ) Gelir gidere denk ( ) Gelir giderden fazla
8. Enuzun sure ile yasadiginiz yer nedir?

( ) Kdéy/kasabalilge ()1
9. Sosyal medya araglarindan hangisini kullaniyorsunuz?

Facebook ) kullaniyorum ) kullanmiyorum

Twitter ) kullaniyorum ) kullanmiyorum

Instagram ) kullantyorum ) kullanmiyorum

) kullanmiyorum
Periscope

) kullantyorum ) kullanmiyorum

e e e e

(
(
(
Swarm () kullantyorum
(
(

Snapchat ) kullaniyorum ) kullanmiyorum

Do W 774111 4 I PP
10. Sosyal medyay1 ne kadar siiredir kullantyorsunuz?

() 1 yildan az () 1-3 yilaras1 () 4-6 yil aras1 () 7 y1l ve tstii

11. Ginde ortalama kag saatinizi sosyal medyada geciriyorsunuz?
() 1 saatten az () 1-3 saat aras1 () 4-6saataras1 () 7 saat ve Ustii
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12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.
21.

22.

Kullandigmiz tiim sosyal aglarda glinde toplam ortalama kag tane paylasim
yapiyorsunuz?

() 0-3 ()47 ()8-11 () 12 ve Uzerinde

Kullandiginiz biitlin sosyal medya araclarinda ortalama toplam kag¢ tane
arkadasinizin veya takipg¢inizin oldugunu belirtiniz.

() 100°den az () 100-500 ()501-1000 ()1001 ve tzeri

Sosyal medyada hesap/iiyelik olusturduktan sonra ger¢ek hayattaki sosyal
cevrenizde degisim oldu mu?

() Gergek hayattaki cevrem artti () Gergek hayattaki ¢cevrem azaldi
( )Degismedi

Giinliik hayatta insanlarla kolay iletisim kurar misiniz?

() Evet () Hayir

Giinliik hayatta diistincelerinizi kolaylikla ifade edebilir misiniz?

() Her zaman () Bazen () Hig

Genel olarak ruh haliniz nasildir?

() Olumlu ruh hali (Neseli, mutlu, enerjik vb.)

() Olumsuz ruh hali ( Mutsuz, sinirli, gergin vb.)

() Degisken ruh hali ( mutlu iken, birden mutsuz olan vb.)
Sosyal medya kullanirken atistirmalik tiiketir misiniz?

() Evet () Hayir

Genellikle yemeklerin tamamini bitirir misiniz ?

() Evet () Hayir

Giinde ka¢ 6glin yemek yersiniz?........c.ccoeceeeevieeeieennenn.
Ogiin atlar misiniz ?

() Evet () Hayr
Ara 6giin tiiketir misiniz ?
() Evet () Hayir
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Bolum 2: Duygusal Istah Olcegi

Asagidakiler sizin DUYGULARINIZI ifade ediyor:

UD: Uygun degil CB: Cevab1 bilmiyorum

Normal ile kiyaslandiginda, yemek yemeniz: Daha Az —Ayni-Daha Fazla

Uzgiin 1 2 3 4 5) 6 7 8 9 |UD |CB
Sikilmas 1 2 3 4 5 6 7 8 9 |[UD |CB
Guvenli 1 2 3 4 5 6 7 8 9 |[UD |CB
Kizgin 1 2 3 4 5) 6 7 8 9 |UD |CB
Kaygih 1 2 3 4 5 6 7 8 9 |UD |CB
Mutlu 1 2 3 4 5) 6 7 8 9 |UD |CB
Yilgin 1 2 3 4 5 6 7 8 9 |[UD |CB
Yorgun 1 2 3 4 5 6 7 8 9 |[UD |CB
Karamsar | 1 2 3 4 5 6 7 8 9 |UD |CB
Korkmus |1 2 3 4 5 6 7 8 9 |[UD |CB
Rahat 1 2 3 4 5) 6 7 8 9 |UD |CB
Neseli 1 2 3 4 5 6 7 8 9 |[UD |CB
Yalniz 1 2 g 4 5 6 7 8 9 |[UD |CB
Hevesli i 2 3 4 5 6 7 8 9 |[UD |CB
Asagidakiler sizin i¢inde bulundugunuz SARTLARI ifade ediyor:

Normal ile kiyaslandiginda, yemek yemeniz: Daha Az —Ayni-Daha Fazla

UD: Uygun degil CB: Cevab1 bilmiyorum

Baski altinda iken 112 |34 |5|6|7|8]9 |UD,|CB
Hararetli bir 11234 |5|6 |7 8|9 |UD,|CB
tartismandan sonra

Size yakmolanbiri | 1 | 2 | 3 | 4 | 5 |6 | 7|8 |9 [UD |CB
felakete ugradiktan

sonra

Asik oldugunuzda 112 |34 |5|6|7|8]9 |UD,|CB
Biri iliskiyi 112 |34 |5|6|7|8]9 |UD,|CB
bitirdikten sonra

Keyif veren bir 11234 |5|6/|7]8]|9|UD,| CB
hobi ile mesgul

oldugunuz sirada

Para veya bir 1112|3456 |7|8]|9 |UD,|CB
esyanizi

kaybettikten sonra

Iyi bir haber 112|3|4|5|6|7)|8]9|UD|CB
aldiktan sonra
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