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Insanlarin yasadiklar1 duygularmin farkinda olmalari, duygularim tanimalar1 ve duygularmni
ifade edebilmeleri onemlidir. Insanlarin olumsuz duygu durumlarinda yeme davranisinda
bulunmalar1 duygusal yeme kavrami olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Her ne kadar duygusal yeme
olumsuz duygularla iliskilendirilmis olsa da son zamanlarda yapilan arastirmalar olumlu duygular
ve duygusal yeme arasinda da iligki olabilecegini ortaya koymustur. Bununla birlikte icinde
bulundugumuz teknoloji ¢aginda bireylerin teknoloji ile ilgili bir takim bagimliliklar gelistirdigi bu
baglamda duygusal yeme ve teknoloji bagimliliklar1 arasinda da bir iliski olabilecegi diisiiniilmiis
ve bu arastirma duygusal yeme davranisinin teknoloji bagimliligi ve mutlulukla iligkisini incelemek
amactyla yapilmistir. Arastirma nicel bir arastirma olup arastirmada iligskisel tarama modeli
kullanilmistir. Arastirmanin verilerini toplamak i¢in arastirmaci tarafindan hazirlanan sosyo-
demografik bilgileri iceren kisisel bilgi formu kullanilmis bununla birlikte Tiirk¢e Duygusal Yeme
Olgegi (TDYO), Teknoloji Bagimliligi Olgegi (TBO) VE Oxford Mutluluk Olgegi Kisa Formu
(OMO-K) kulamlmustir. Verilerin toplanmasi “Google Forms” aracihigi ile gergeklestirilmistir.
Verilerin analizinde Pearson Korelasyon Analizi, Bagimsiz Gruplar t-testi, tek yonli varyans
analizi (ANOVA), Basit ve ¢oklu dogrusal regresyon analizi kullanilmistir. Yapilan analizler
sonucunda kadinlarin erkeklere gore duygusal yeme puanlar1 daha yiiksek bulunmustur. Bireylerin
medeni durumlari, herhangi bir saglik sorunu olup olmama durumlari, iligki durumlari ile duygusal
yeme puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki bulunamamistir. Kilo nedeniyle
diyetisyene bagvurma, egitim durumu, Kilo memnuniyeti ve kabul edilen beden sekli ile duygusal
yeme puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmustur. Duygusal yeme ve
mutluluk arasinda negatif yonde orta diizey iliski, teknoloji bagimlilig1 ve duygusal yeme arasimnda
ise pozitif yonde orta diizey iliski bulunmustur. Teknoloji bagimliliginin sosyal ag bagimlilig,
anlik mesajlasma bagimlhiligi ve web siteleri bagimliligi alt boyutlar1 ile mutluluk kavraminin
duygusal yeme davranisini anlamli diizeyde yordadigi saptanmistir. Arastirmadan elde edilen



sonuglar; duygusal yeme davranmisinin teknoloji bagimliligi ve mutlulukla iliskisini oldugunu
gostermektedir.

Anahtar Kelimeler: Duygusal Yeme, Teknoloji Bagimliligi, Mutluluk



ABSTRACT

THE RELATIONSHIP OF EMOTIONAL EATING BEHAVIOR
WITH TECHNOLOGY ADDICTION AND HAPPINESS
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2023 — (X11+85)
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Educational Sciences Department
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Jury
Assoc. Prof. Dr. Onder BALTACI
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Asst. Prof. Dr. Deniz AKDAL

It is important for individuals to be aware of their emotions, recognize them, and
express them. Emotional eating occurs when people engage in eating behaviors during
negative emotional states. Although emotional eating has been associated with negative
emotions, recent research has shown that there may also be a relationship between positive
emotions and emotional eating. In addition, in the age of technology in which we live,
individuals have developed some forms of addiction related to technology, and in this
context, it is thought that there may be a relationship between emotional eating and
technology addiction. This study was conducted to examine the relationship between
emotional eating behavior, technology addiction, and happiness. The study is a quantitative
research and the relational scanning model was used. The personal information form
prepared by the researcher, which includes socio-demographic information, Turkish
Emotional Eating Scale (TEES), Technology Addiction Scale (TAS), and Oxford
Happiness Short Form Scale (OHFSS) were used to collect the data. Data collection was
conducted through "Google Forms". Pearson Correlation Analysis, Independent Samples t-
test, one-way analysis of variance (ANOVA), simple and multiple linear regression
analysis were used in the data analysis. As a result of the analysis, it was found that women
had higher emotional eating scores than men. There was no statistically significant
relationship between marital status, any health problems, relationship status, and emotional
eating scores. There was a statistically significant relationship between emotional eating
scores and reasons for seeing a dietician due to weight, educational status, weight
satisfaction, and acceptance of body shape. There was a moderate negative relationship



between emotional eating and happiness, and a moderate positive relationship between
technology addiction and emotional eating. It was found that technology addiction with
social media addiction, instant messaging addiction, and web addiction sub-dimensions
significantly predicted emotional eating behavior related to the concept of happiness. The
results obtained from the study confirm the purpose of our study, which is to investigate
the relationship between emotional eating behavior, technology addiction, and happiness.

Keywords: Emotional Eating, Technology Addiction, Happiness
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ON SOz

Giliniimiizde yemek yemek sadece fizyolojik bir ihtiyacin karsilanmasi olmayip
ayni zamanda yasanilan duygulara cevaben de ortaya ¢ikabilmektedir. Kaygi, stres, UzUntu
gibi olumsuz duygularla basa ¢ikabilmek i¢in ortaya ¢ikan yemek yeme ihtiyaci duygusal
yeme davranigi olarak ele alinmistir. Duygusal yeme davranist her ne kadar olumsuz
duygular sonrasinda ortaya ¢ikan bir davranis olarak goriilse de yapilan arastirmalar
mutluluk, seving gibi olumlu duygular sonrasinda da duygusal yeme davranismin ortaya
cikabilecegini gostermistir. Bununla birlikte icinde bulundugumuz teknoloji ¢aginin bir
getirisi olarak insanlar stirekli bir bigimde telefon, tablet, bilgisayar ve internetle i¢ ice bir
yasam siirmektedir. Bu durum da bagmmlilik gibi baska sorunlar1 beraberinde
getirmektedir. Bu arastrma kapsaminda da duygusal yeme davraniginin teknoloji
bagimliligi ve mutlulukla olan iligkisi ele alinmis, ¢alismanin literatlire katki saglamasi

amagclanmustir.

Arastirmamin en basindan sonuna kadar bilgi ve deneyimlerini benimle paylasan,
sorun yasadigim, zorlandigim her animda kolaylikla ulasabildigim, deste§ini her zaman
hissettigim, benim i¢in ¢ok degerli tez danismanim Dog. Dr. Onder Baltact’ya, her daim
yanimda olan maddi ve manevi desteklerini esirgemeyen sevgili aileme ve beni hicbir

zaman yalniz birakmayan biricik esim Ziibeyr Bayram Sevim’e tesekkiir ederim.
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BOLUM I
1. GIRIS

Insanlarin yasamlarini devam ettirebilmesi i¢in beslenmeye ihtiyaclar1 vardir.
Gegmis zamanlardan bu yana yeme davranisi lizerinde beslenmenin 6nemli bir etkisinin
oldugu kabul edilmistir. Genetik ve cevresel faktOrler, kisinin istah seviyesi, iginde
bulunulan duygu durumu ve kisinin beden algis1 gibi faktorler bu etkiler igerisinde yer
almaktadir (Karakus vd., 2016). Bireyin fizyolojik olarak aciktigi i¢in degil duygularmna
cevaben yeme davranisinda bulunmasi duygusal yeme kavrami olarak karsimiza
cikmaktadir. Genel olarak iiziintii, kaygi, stres, depresyon gibi olumsuz bir ruh hali durumu
mevcutsa bireyler duygusal yemeyi bir bas etme stratejisi olarak kullanmaktadir
(Devonport vd., 2017). Duygusal yeme fikri, aglik duygular1 ile duygularinin uyarilmasi
arasinda ayrim yapamayan bireylerden yola ¢ikilarak gelistirilmis bir kavramdir (Bruch,
1964). Bu nedenle, duygusal yiyiciler stres, kaygi veya diger duygusal donemlerdeki
duygularin1 diizenlemek igin yiyecekleri bir ara¢ olarak kullanirlar (Spoor vd., 2007).
Duygularin yeme davranisini etkiledigi kesin siire¢, duygusal yeme alanindaki ¢éziilmemis
merkezi sorulardan biri olarak ortaya c¢ikmaktadir (Leith ve Baumeister, 1996). Yeme
davranisindaki degisikligi ortaya ¢ikaran seyin mutlaka duygunun kendisi olmadigi, daha
cok duygunun ele alinma sekli olabilecegi One siirtilmiistiir (Wiser ve Telch, 1999).
Yapilan aragtrmalar incelendiginde duygusal yeme davramisinin daha c¢ok olumsuz
duygularla iligskilendirildigi goriilmiistiir. Ancak duygusal yeme davraniginin sadece
olumsuz duygulara tepki olarak ortaya ¢ikmadigir olumlu duygularinda besin tiiketimine
katkisinin oldugunu ortaya koyan g¢alismalar mevcuttur (Bongers vd.,2016; Cardi vd.,
2015). Bu nedenle duygusal yeme ile mutluluk arasinda anlamli bir iligkinin oldugu

diistiniilmektedir.

Kilolariyla miicadele edenler i¢in duygusal yeme oldukca yaygin bir endise olup
fazla kilolu veya obez olan bireylerin %60 veya daha fazlasinin ayni zamanda duygusal
yiyiciler oldugu ileri siiriilmektedir (Ganley, 1989). Duygusal yeme davraniginda bulunan
bireyler genellikle sagliksiz besin maddelerine yonelmekte, dzellikle yag, seker ve kalorisi
yiiksek gidalar tiikketmektedir (Elthag ve Rossner 2005). Artan viicut agirhigi ile birlikte bu
yeme aligkanliklari, duygusal yiyicileri diyabet ve kalp hastaligi gelistirme bakimindan
daha yiiksek risk altma sokmaktadir (Melanson 2007; Wang vd., 2010). Bu durumda basta



obezite olmak iizere pek ¢ok saghk sorununa neden olmaktadir. i¢inde bulundugumuz
teknoloji cagida insanlarin pek cogu mobil telefon bagimliligi, sosyal medya bagimliligs,
internet bagimlilig1 ve oyun bagimlilig1 gibi teknoloji bagimliligin alt tiirlerinden birine ya
da birkacina bagimli hale gelebilmektedir. Teknoloji bagimlist olan bireylerde uyku
bozukluklari, fiziksel aktivitelerde azalma, diizensiz beslenme, sagliksiz besin maddelerini
titketme gibi bircok problem meydana gelebilmektedir. Bu baglamda teknoloji bagimliligi

ile duygusal yeme arasinda da bir iliski olabilecegi diistiniilmiistiir.

1.1. ARASTIRMANIN PROBLEMIi

Bu calismanin amaci duygusal yeme davranisinin teknoloji bagimliligi ve
mutlulukla arasindaki iligkinin incelenmesidir. Bununla birlikte cinsiyet, medeni durum,
egitim durumu, iliski durumu, saglik durumu, kilo nedeniyle diyetisyene basvurma
durumu, kisilerin kiminle yasadiklari, kilo memnuniyeti ve kabul edilen beden sekli

bakimindan da bir farklilasma olup olmadigi incelenecektir.

1.2. ARASTIRMANIN AMACI

Bu arastirmada duygusal yeme davranisinin teknoloji bagimliligi ve mutluluk ile
arasindaki iligkinin incelenmesi ve teknoloji bagimliligi ile mutluluk kavramlarinin
duygusal yeme davranisin1 yordayicilik roliiniin belirlenmesi genel amag¢ olarak ele

alimustir.

Arastirmanim bagmmli degiskeni, duygusal yeme davranisi; bagimsiz degiskenleri

ise teknoloji bagimlilig1 ve mutluluk diizeyleri olarak belirlenmistir.
1.2.1. Arastirmanin Alt Amaclar

Arastirmada belirlenen genel amaclar dogrultusunda asagida yer alan sorulara yanit

aranmistir.

1. Duygusal yeme davraniginin puan ortalamalari ile teknoloji bagimlilig1 ve mutluluk
diizeyleri puan ortalamalar1 arasinda anlamli diizeyde bir iligki var midir?

2. Teknoloji bagimlilig1 ve mutluluk diizeylerinin puan ortalamalar1 duygusal yeme
davranigi puan ortalamalarmi anlaml diizeyde yordamakta midir?

3. Duygusal yeme davranigi puan ortalamalari cinsiyet degiskenine gére anlamli bir

farklilik gostermekte midir?



4. Duygusal yeme davranisi puan ortalamalari medeni durum degiskenine gore
anlamli bir farklilik gostermekte midir?

5. Duygusal yeme davranisi puan ortalamalar1 egitim durumu degiskenine gore
anlamli bir farklilik gostermekte midir?

6. Duygusal yeme davranisi puan ortalamalar1 bireylerin herhangi bir saglik sorunu
olup olmama durumuna gore anlamli bir farklilik gostermekte midir?

7. Duygusal yeme davranisi puan ortalamalar1 bireylerin kilo nedeniyle diyetisyene
basvurma durumuna gore anlamli bir farklilik gostermekte midir?

8. Duygusal yeme davranisi puan ortalamalar1 bireylerin kiminle yasadiklaria gore
anlamli bir farklilik gostermekte midir?

9. Duygusal yeme davranisi puan ortalamalar1 bireylerin romantik iligki durumuna
gore anlamh bir farklilik géstermekte midir?

10. Duygusal yeme davranisi puan ortalamalar1 bireylerin kilo memnuniyeti durumuna
gore anlamh bir farklilik géstermekte midir?

11. Duygusal yeme davranisi puan ortalamalar1 bireylerin kabul edilen beden sekline

gore anlamli bir farklilik gostermekte midir?

1.3. ARASTIRMANIN ONEMI

Insanlar yeme davranislarinda duygularindan ¢ok etkilenirler. Yemek secimleri,
yemeklerin miktar1 ve sikligi, fizyolojik ihtiyaglariyla ilgili olmasi gerekmeyen bircok
degiskene baghdir. Bat1 toplumlarinda yeme bozukluklar1 ve obezitenin artan prevalansi,
bu sorunlarin etiyolojisinde duygularin oynadigi rol hakkinda birgok soruyu giindeme
getirmistir. Insanlarda yeme davranisinin, duygusal uyarilmalarindaki (kaygi, 6fke, seving,
depresyon, iizlintii ve diger duygular) degisikliklere gore degistigi yaygimn olarak kabul
edilmektedir (Canetti, Bacher ve Berry, 2002). Yakin zamanda yapilan arastirmalar
duygusal yemenin sadece olumsuz duygularla iliskili olmadigint olumlu ruh hali
icerisindeyken de insanlarin duygusal yeme davranisinda bulunabileceklerini ortaya
koymustur. Bununla birlikte icinde bulundugumuz teknoloji ¢aginda insanlar vakitlerinin
biiyiik bir ¢ogunlugunu akilli telefonlar, sosyal medya, internet gibi teknolojinin
gelisimiyle birlikte hayatimiza dahil olan araglarla gegirmekte, gegirilen siirenin artisiyla
birlikte de teknolojiye bagimlilik gelistirme olasiliklar1 da artis gdstermektedir. Insanlar
bilgisayar ve telefon basinda yeme davranisinda bulunabilmekte bu durumda beraberinde

sagliksiz ve diizensiz bir beslenme getirmektedir. Literatiir incelendiginde duygusal yeme



davranisinin teknoloji bagimliligi ve mutlulukla iliskisini inceleyen bir c¢aligmaya
rastlanilmamistir. Bu arastirmada duygusal yeme davranisinin teknoloji bagimliligi ve
mutlulukla iligkisi incelenmis bununla birlikte duygusal yeme davraniginin bazi sosyo-
demografik degiskenler lizerindeki etkisinin ne oldugu konusu da arastirma kapsaminda ele

almmustir. Bu anlamda arastirma sonuclarinin literatiire katki saglayacagi diistiniilmiistiir.

1.4. ARASTIRMANIN SINIRLILIKLARI
Arastirma Kisisel Bilgi Formu, Teknoloji Bagimlihigi Olgegi, Tiirkge Duygusal
Yeme Olgegi ve Oxford Mutluluk Olgegi Kisa Formunun &lgmiis oldugu nitelikler ve bu

Olgeklerden elde edilen verilerle smirhdir.

Bu arastirma 503 kisinin vermis oldugu yanitlarla smirli olup ayni zamanda

arastirmada 18 yas iistli de sinir olarak belirlenmistir.

1.5. ARASTIRMANIN VARSAYIMLARI
1. Arastirmaya katilan katilimcilarin arastrma da kullanilan 6lgeklere samimi ve dogru

yanitlar verdikleri varsayilmistir.

2. Arastrmada kullanilan veri toplama araglarinin gegerli ve giivenilir araglar oldugu

varsayilmistir.

1.6. TANIMLAR
Duygusal Yeme: Insanlarm 6fke, iiziintii, kayg1 ve stres gibi olumsuz duygular
icersindeyken bu duygularla basa ¢ikabilmek i¢cin yeme davranisinda bulunmasi “duygusal

yeme” olarak tanimlanmaktadir (Bruch, 1964; Kaplan ve Kaplan, 1957).

Teknoloji Bagimhhgi: Teknolojik yazilim, donanim ve platformlar gibi ¢esitli
alanlarda teknoloji kullanimini kontrol edememe, bu araclara erisim saglanamadigi
zamanlarda bireyin ilgi ve performansinda diisiis, sinirlilik, yetersizlik ve depresyon gibi

belirtilere sebebiyet veren davranigsal bir bagimlilik tiirii (Aydin, 2017).

Mutluluk: “Biitiin 6zlemlere eksiksiz ve siirekli olarak ulasilmaktan duyulan
kivang durumu, mut, ongunluk, kut, saadet, bahtiyarlik, saadetlilik” seklinde
tanimlanmaktadir (TDK, 2023).
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Bu kisimda duygusal yeme kavrammin tanimlanmasindan, duygusal yeme
mekanizmalarindan, duygusal yeme teorilerinden, duygusal yeme ile iliskili kavramlardan,
teknoloji bagimlilig1 ve mutluluk kavramlarindan bahsedilerek ilgili alan yazm kapsaminda

aciklamalarda bulunulmustur.

1.5. DUYGUSAL YEME

Dengeli ve yeterli beslenme saglikli olabilmek i¢in olduk¢a 6nemli olan kosullarin
basinda yer almaktadir. Saghgimizi koruyabilmek ve gelistirebilmek, kaliteli bir yasam
surebilmek icin beslenme; bilingli olarak yapilmasi gereken bir eylemdir (Inalkag ve
Aslantas, 2018). Giin i¢inde gerekli enerjiyi saglamak i¢in giinde ii¢ 6&lin yemek
gereklidir. Yiyeceklerin insanlar i¢in ¢cok dnemli olduguna siiphe yoktur, sadece fizyolojik
bir ihtiya¢ degil, ayn1 zamanda biiyiik bir nese ve yasamin anlam kaynagidir (Barnhill ve
Doggett, 2018).

Birincil fizyolojik diirtiiler arasinda yer alan aglik ve susuzluk gibi kavramlar
normal yeme davranisiin en énemli belirleyicileri arasinda yer almaktadir. Normal yeme
egilimi icerisinde bulunan bireyler aciktiklarinda yemek yerken, doyduklarinda ise yemek
yeme davranigini sonlandirabilirler. Bu bireyler, kendi saglik siireclerine odaklanarak
kendileri icin uygun olan besin maddelerini tiketmeye 6zen gosterirler. Kilo alma ya da
verme durumlarinin, dis goriiniimlerinin nasil oldugu ile ilgili kaygilanma siireclerinin

hayatlar1 tizerinde 6nemli bir etkiye sahip olmasini sinirlandirabilirler (Williams, 2019).

Aglik hissinin fizyolojik mi yoksa duygusal m1 oldugu konusunda farkindalik sahibi
olmak olduk¢a 6nemlidir (Blackman ve Kvaska, 2011). Viicudun enerji liretimi i¢in gidaya
ihtiya¢ duymas1 fizyolojik aclik tiiriidiir. Birey fizyolojik olarak a¢ oldugunda midede bir
bosluk hissi olusur ve bazen gurultulu sesler duyulur. Uzun siireli fizyolojik aghik
durumunda ise kan sekeri diisebilir ve kisi kendini yorgun hissedebilir (Karabulut, 2021).
Insanlar bazen de fizyolojik olarak degil psikolojik olarak a¢ olduklari i¢in yeme
davranisinda bulunurlar. Bu durum da duygularin yeme davraniginda etkili ve énemli bir

yeri oldugunu gostermektedir (Thayer, 2003).

Duygularin  belirli bir motivasyon islevi vardr ve organizmalarin temel



davraniglarin1 diizenlemede 6nemli bir rol oynarlar (Izard ve Ackerman 2000). Duygular
bir yandan bireylerin yeme davraniglarini etkileyebilirken, diger yandan gida tiiketimi de
insanlarin duygularini etkileyebilir (Czepczor-Bernat ve Brytek Matera, 2021; Du vd.,
2019). Kisilerin 6glin zamani geldigi i¢in, aclik hissettiklerinden dolay1 ya da sosyal bir
gereklilik olarak degil de sadece duygularma cevaben yeme davranigsinda bulunmasi
duygusal yeme kavrami olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Bekker vd.,2004). Emosyonel yeme
olarak da ele alman duygusal yeme, bireylerin olumlu ya da olumsuz duygu durumlari
karsisinda asir1 bir sekilde yeme durumlar1 olarak da 6zetlenebilir (Sevincer ve Konuk,

2013).

Yeme davraniglar1 c¢ocuklukta sekillenir ve yetigskinlerin yeme aliskanliklari
cocukluk deneyimleriyle iliskilidir (Lauzon-Guillain vd., 2009). Erken &grenme
yasantilarinda yemegin bir sevgi/ddiil ifadesi olarak kullanilmasi, yemegin duygularla
iligkilendirilmesine ve zamanla buna baglh olarak yemegin bir savunma araci olarak
gorulmesine neden olur (Kaplan ve Kaplan, 1957; Stroebe vd., 2013). Boylece duygulara
tepki olarak yemek yemek, gecici bir giiven ve rahatlik saglar. Boylece 6grenilen bu gegici
rahatlik, bir bas etme stratejisine doniiserek zamanla sagliksiz beslenme aliskanliklarinin

habercisi haline gelir (Ashcroft vd., 2008; Spoor vd., 2007).

Duygusal yeme ile ilgili sorunun biiyiik bir kismi, bu davranisa eslik eden yiyecek
secimleridir. Yiyecek secimi duygusal durumdan etkilenir (Dallman vd., 2003; Gibson,
2006; Pecoraro vd.,2004). Duygusal yeme, sagliksiz, baharatlh ve yogun enerji veren
gidalarin daha fazla tiiketilmesi (Aslan, 2017; Oliver vd., 2000), atistrma sikliginin
artmas1 (Turner vd., 2010) ve stresle iliskilidir (O'Connor vd., 2008). Arastirmalar da
duygusal yemenin Ozellikle tath ve yiiksek yagl gidalarin tiikketimini artirdigini ortaya
koymaktadir (Gibson, 2006; Macht, 2008; Oliver vd., 2000; Roberts, 2008). Bireyler
rahatsiz edici veya stresli bir durumla karsilastiginda sagliksiz besinleri tercih etme
egilimindeyken diger yandan olumlu duygular hissettiginde daha saglikli yiyecekleri
se¢me egilimindedir (Lyman, 1982; Mehrabian, 1980). Olumlu duygular nedeniyle
yemekten zevk alma, daha saglikli yiyecek seceneklerini se¢me ve tiiketme artacaktir
(Macht, 1999; Macht vd., 2002). Tath ve yiksek yagli gidalarin fazlaca tiiketilmesi
kisilerin kendilerini kotii hissetmelerine neden olmasi ve obeziteye yol agmasi sebebiyle
sorun yaratmaktadir. Baska bir deyisle, duygusal yiyiciler bir atak sirasinda meyve ve

sebze yemeyi secerse, yiyecek se¢iminden dolay1 kisi su¢luluk duygusu hissetmez ve/veya
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obeziteye yol agan bir durum olmaz. Cesitli biyolojik ve davranigsal faktorler, bireyin
duygusal olarak yogun enerjili, yiiksek yaglh ve tath yiyecekleri yemesine zemin

hazirlayabilir.

Rafine tahillar, yaglar ve tatlilar ucuz, kolayca elde edilebilen, enerji bakimindan
yogun ve tadi giizel olan besin maddeleridir (Putnam vd., 2002). Ayrica kurabiye, kek ve
dondurma gibi hem sekerli hem de yaglh besin maddeleri bireydeki enerji seviyesini hizli
bir sekilde arttirdiklarindan dolay1 evrensel bir ¢ekicilige sahiptir (Drewnowski, 1997).
Hemen hemen birgok insanin tath ve yagh yiyeceklere yonelik bir begenisi vardir. Ancak
duygusal vyiyiciler kendilerini daha iyi hissetmek i¢in bu vyiyecekleri duygularla
eslestirmeyi 6grenmislerdir (Blissett vd., 2010).

Yapilan arastirmalar sonucunda besin alimi1 miktar1 lizerinde farkli duygularin
etkisinin oldugu 6ne siiriilmiistiir. Coziimlenmesi zor bir sorunla karsi karsiya kalindiginda
ya da iliski, 15 veya maddi konular gibi stres faktorleriyle ugrasildiginda yemek, sorunlarla
veya stresle basa ¢ikabilmenin bir yolu haline gelebilir. Bireyler stres, kaygi, 6fke ve
benzeri olumsuz duygu durumlar1 igerisindeyken bu duygularla bas edebilmek igin
duygusal yeme davranisinda bulunabilir (Bruch, 1964). Normalde, bir kisi 6tke, depresyon,
kaygt vb. duygulara neden olan bir durumla karsilastiginda istah azalmasi beklenebilir.
Ancak duygusal yemede, o kisi 6fke, depresyon, kaygi gibi ayn1 duygularla kars1 karsiya
kaldiginda istah artis1 ortaya ¢ikar (Maggard vd., 2005). Mehrabian (1980) tarafindan
yapilan bir arastirma da deneklerden kendilerini farkli duygu durumlar1 igerisinde hayal
etmeleri istenmis ve ardindan bu duygu durumlar1 igerisindeyken ne kadar yedikleri tespit
edilmistir. Arastirma sonucunda deneklerin depresyon, can sikintisi, yorgunluk gibi
durumlarda yiiksek miktarda besin tiiketimi gergeklesirken korku, kaygi gibi duygu
durumlari igerisindeyken daha diisiik miktarda besin tiiketimi oldugu goriilmiistiir. Lyman
(1982) tarafindan yapilan bir bagka arastirma da ise bireylerin duygu durumlarina goére
tercih ettikleri besin tiiriiniin de farklilastigi sonucuna ulasilmistir. Arastirma sonuglari
incelendiginde deneklerin olumlu duygular icerisindeyken saglikli besinleri tiiketmeye
yoneldikleri fakat olumsuz duygu durumundayken abur cubur tiikketme egilimi yasadiklari

gorilmiistiir.

Duygular, onciil kosullary, fizyolojik bagntilari, olusma sikligi ve siiresi

bakimindan farklilik gosterir (Scherer vd., 1986). Belirli bir duygu ve yeme davranisi



arasindaki iligkiler, eger bu duygu yeme baglamlarinda diger duygulardan daha sik
meydana geliyorsa daha giiclii olandir (Macht ve Simons, 2000). Macht (1999) o6fke,
korku, iizlintli ve nesenin farkli etkilerini incelemis, katilimcilarin 6tke ve seving sirasinda
korku ve liziintii sirasinda oldugundan daha yiiksek diizeyde aglik yasadiklarmi ortaya
koymustur. Ayrica, 6fke sirasinda diirtiisel yemede (mevcut herhangi bir yiyecek tiiriine
yonelik hizli, diizensiz ve dikkatsiz yeme) bir artig oldugunu ve seving sirasinda hedonik
yemede bir artis oldugunu bildirmistir. Bu nedenle, Macht'm ¢aligmasi 6tke ve nesenin
daha biiyiik bir etkiye sahip oldugunu, ¢iinkii bu duygularin genel olarak iiziintii ve

korkudan daha sik yasandigini da 6ne stirmiistiir.

2.2. DUYGUSAL YEME MEKANIZMALARI

2.2.1. Fizyolojik Mekanizmalar

Besin aliminin duygular iizerindeki etkisini agiklamaya yonelik bir takim ¢alismalar
yapilmis olup, genel olarak besinler araciligiyla meydana gelen fizyolojik degisikliklerin
duygularin diizenlenmesinde yardimci bir ara¢ oldugu savunulmaktadir. Duygusal yeme
davranis1 iizerindeki fizyolojik mekanizmalarin etkisi norotransmitterler ve hormonlarla
aciklanmaktadir. Viicudun enerji metabolizmasi, hormon seviyesi ve norotransmiter
sistemi viicuda alinan besinlerden etkilenmekte ve bu degisikliklerin dogal bir sonucu
olarak gida aliminin gerceklestigi goriilmektedir (Macht ve Simons, 2011). Ozellikle
karbonhidrat bakimindan zengin olan besinlerin tiiketilmesinin ardindan duygu durumunda
degisimlerin oldugu gozlemlenmistir (Gibson ve Green, 2002). Yapilan calismalar
sonucunda yag ve karbonhidrat bakimindan degeri ylksek olan besinlerin tiiketilmesinin
ardindan kanda bulunan triptofan seviyesinin ve beyindeki serotonin seviyesinin arttigi
gorilmiistir (Macht ve Simons, 2011). Bunun sonucunda da yemek yedikten sonra
beyinde artan serotonin seviyesi bireylerin duygu durumunda iyilesmeye yardimci
olmaktadir (Wurtman, 1982). Rahatlamak i¢in yemek yiyen bir¢ok insan istah artigina
neden olan ve viicutta yag depolanmasini saglayan karbonhidrath ve yagli yiyeceklere
yonelir. Yapilan bir arastirmada da daha ¢ok kek, biskiivi ve pasta gibi karbonhidrat
bakimindan degeri yiiksek olan besinleri tiiketen bireylerin duygusal yeme puanlarinin da

daha yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir (De Lauzon vd., 2004).

Kisinin duygu durumuna olumlu anlamda etki eden diger bir mekanizma endokrin

hormonunun diizeyindeki degisimlerdir. Protein ve karbonhidrat iceren besinlerin diginda



yag orani yiiksek besinlerde endokrin sisteminde olumlu etkiler meydana getirmektedir.
Olumsuz bir durum sonrasinda yagli besinleri tiiketen bireylerin rahatlama yasadiklari

ortaya konmustur (Ozdemir, 2015).

Insanlarin stresli oldugu durumlarda viicutlarindaki kortizol salmiminda da bir artis
meydana gelmektedir. Yapilan arastrmalar incelendiginde stres durumunun kortizolii 10
kata kadar ¢ikarabildigi bununla birlikte viicutta meydana gelen kortizol saliniminin artis
gostermesinin kan sekeri seviyesini de distirebildigi gériilmiistiir (Civan vd., 2018). Kan
sekerinin diismesi kisilerin yemeye yonelmelerine neden olmakta ve bu durumda yemek ve
stres arasindaki iligki de fizyolojik mekanizmalara bir 6rnek olusturmaktadir. Literatiir
incelendiginde kan sekeri seviyesi, obezite ve kortizol seviyesi arasinda iliski oldugunu

gosteren ¢alismalar oldugu goriilmiistiir (Giir vd., 2015).

Oliver ve arkadaslar1 (2000) tarafindan yapilan bir arastirmada stres diizeyi yiiksek
olan bireylerin sekerli ve yagl besinleri tiikketmelerinin ardindan stres diizeylerinin diistiigii
ve yiiksek yag oranina sahip besin ve tathilar1 tiiketenlerin duygusal yeme Olcegi

puanlarinin da yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir.

2.2.2. Psikolojik Mekanizmalar

Insan psikolojisi incelendiginde degisken bir yapiya sahip oldugu gdzlenmektedir.
Insanlar genellikle kendilerinde stres ve kaygi yaratan iiziintiili durumlar karsisinda
duygularmi diizenleyebilmekte zorluk yasamaktadir. Bu durumlarla bas edebilmek ig¢in
bireyler duygularmi bastirma ya da duygularindan kagma amaciyla yemekten haz aldiklar1
yiyeceklere karsi bir yonelim sergilemektedirler (Tatar, 2020). Yapilan arastirmalar
incelendiginde obezitenin sadece sosyal, fiziksel ya da c¢evresel faktorlerden
kaynaklanmadigi, psikoloji ile obezite arasinda olumlu anlamda bir iliski oldugu
goriilmiistiir. Obez bireylerde psikolojik nedenlerden o&tiirii duygusal yeme davraniginda

bulunmaktadir (Seven, 2013).

Duygusal anlamda aclik, bireyin yasamimni devam ettirebilmesi adina gerekli olan
besinleri almasmi saglayan mekanizmalardan farklidir. Midede kazinma hissi, kan
sekerinin diismesi, kisinin kendini yorgun hissetmesi gibi belirtiler fiziksel aglik
belirtileridir. Bu a¢ligin giderilebilmesi i¢in saglikli besinler tiiketilebilir. Fakat duygusal

aclik yasandiginda bireyler fiziksel aclik belirtileri yasanmadan da yeme davranisinda



bulunabilmekte ve bu durumda genellikle yagh ve sekerli gidalar1 tercih etmektedirler
(Serin ve Sanlier, 2018). Macht ve Simons (2011) tarafindan yagh ve sekerli gidalarin
tilketilmesinin ardindan duygu durumunda olumlu etkilerin gozlemlenmesi durumu
hedonik durum olarak ag¢iklanmaktadir. Konu ile ilgili yeni dogan bebeklerle yaptiklar1 bir
arastirmada da bebeklere sekerli tatlar verilmesi durumunda bebeklerin dudaklarini
yalayarak ruh hallerinde olumlu degisimlerin oldugu sonucuna ulasilmistir. Yetiskinler
iizerinde yapilan bir arastirmada 6nce katilimcilara dram tiirii bir film seyrettirilmis ve film
sonrasinda da insanlarin biiylik bir cogunlugunun ¢ikolata yemeyi su igmeye tercih ettikleri
gozlemlenmistir. Arastirmacilar tarafindan bir siire sonra deney tekrarlanmis ve bu seferde
katilimcilarin iki farkli ¢ikolatadan daha lezzetli olan1 se¢gme egiliminde bulunduklari
sonucuna ulasilmistir (Macht ve Miiller, 2007). Yapilan ¢alismalarin sonuglar1 géz 6niinde
bulundurularak birey icin lezzetli olan besin maddelerini tiiketmenin olumsuz duygu

durumunu diizeltmede etkili oldugu sdylenebilir.

2.2.3. Macht’in 3 Asamah Modeli

Normal bireylerde duygusal yeme davranisi, duygu durumlarini diizenleyebilmek
adina yapilan atigtirmaliklar olarak ortaya cikabilirken tikanircasma yeme bozuklugu ve
bulimia nervoza gibi bozukluklarda bu durum farklh diizeylerde ortaya ¢ikabilir (Macht ve
Simons, 2011). Duygusal yeme davranisinda fizyolojik mekanizmalarin ve psikolojik
mekanizmalarm bir arada yer aldigi Macht’in 3 asamali bir modeli bulunmaktadir. Bu

modelde duygusal yemenin seviyeleri 3 asamali olarak ele alinmistir.

[Ik asama olarak en alt basamakta hedonik mekanizma bulunmaktadir. Birey duygu
durumunu diizenleyebilmek ve keyif alabilmek adina bu basamakta normal diizeyde ya da
normalin biraz altinda besin tiiketiminde bulunmaktadir. Bu besinler genellikle enerji
bakimindan yliksek, sekerli ve lezzetli gidalardan olugsmaktadir. Tiiketim durumu siireklilik
gostermeyerek bireyin ihtiyaclarina gore zaman zaman gerceklesmektedir. Arastirmacilar
tarafindan  yapilan bir c¢alismada  bireylerin  olumsuz  duygu  durumlarini
degistirebilmelerinde 5 gr kadar diisiik bir miktarda alman ¢ikolatanin bile etkili oldugu

sonucuna ulasilmistir (Macht ve Miihler, 2007).

Ikinci basamakta birey olumsuz duygu durumunu degistirmek istedigi her durum ve
olayda besin tiiketiminde bulunur. Zamanla bu durum pekiserek aligkanlik haline doniisiir.

Birinci basamakta hakim olan hedonik mekanizmalar etkisini azaltmakla beraber fizyolojik

10



mekanizmalar da etkisini gOstermeye baslamaktadir. Fizyolojik ve hedonik
mekanizmalarin birlikte etkili oldugu da sdylenebilir. Bireyin besin tiiketimi sonrasinda
stres seviyesinde bir azalma meydana gelirken, enerji seviyesinde de bir artisin oldugu
gorulmektedir. Bu sirecte bireyin olumlu duygular hissetmesini saglamaktadir (Macht ve
Dettmer, 2006; Thayer, 1987).

Uclincii basamakta ise kontrol kaybi yasanarak siirekli bir sekilde ve fazla miktarda
bir gida alimi1 gergeklesebilir. Duygusal yemenin bu asamasit norofizyolojik ve
norokimyasal degisimleri de igerebileceginden bu durum g¢esitli yeme bozukluklar: ile

iligkili olabilir (Macht ve Simons, 2011).

2.3. DUYGUSAL YEME TEORILERi

2.3.1. Psikosomatik Teori

Psikosomatik teori, duygusal yeme olgusuna odaklanir. Bir uyarilma durumuna
(6tke, korku, endise gibi) verilen normal tepki istah kaybidir. Bununla birlikte, bazi kisiler
uyarilmaya asir1 yemekle yanit verir (Ouwens vd., 2003). Psikosomatik teoriye gore
duygusal yeme, stres, kaygi, hayal kiriklig1 ve yalnizlik gibi olumsuz duygulara bir tepki
olarak ortaya c¢ikmaktadir (Kaplan ve Kaplan, 1957). Erken Ogrenme yasantilarinda
yemegin bir sevgi/ddiil ifadesi olarak kullanilmasi, yemegin duygularla iligkilendirilmesine
ve zamanla buna bagh olarak yemegin bir savunma araci olarak goriilmesine neden olur
(Kaplan ve Kaplan, 1957; Stroebe vd., 2013). Bdylece duygulara tepki olarak yemek
yemek, gecici bir giiven ve rahatlik saglar. Boylece dgrenilen bu gecici rahatlik, bir bas
etme stratejisine doniiserek zamanla sagliksiz beslenme aligkanliklarinin habercisi haline

gelir (Ashcroft vd., 2008; Spoor vd., 2007).

Kaplan ve Kaplan (1957), obez insanlarin endiseli olduklarinda asir1 yemek
yediklerini ve yemek yemenin bu endiseyi azalttigini ileri siirmiislerdir. Yemenin kaygiy1
azalttig1 mekanizma tam olarak anlasilamamistir ancak protein ve karbonhidrat alimmin
beyin norotransmitterlerinin, &zellikle de serotonin sentezini etkileyen farkli etkilerin
olabilecegi diisiiniilmiistiir. Yemek yeme eylemi ile yogun korku veya kaygi arasinda bir
dereceye kadar fizyolojik uyumsuzluk oldugunu ve yemek yerken bu duygularin gecici
olarak azaldigin1 varsayilmigtir. Obez bireyler, acliga tepki olarak oldugu kadar
anksiyeteye tepki olarak da yemek yemeyi 6grencikleri i¢in aglik ve anksiyeteyi ayirt

edemezler. Bu nedenle, kaygiy1 azaltmak i¢in yemek yemek, kompulsif asir1 yeme ve
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obeziteye yol acabilir.

Duygusal yeme teorisi orijinal olarak Bruch (1973) tarafindan 6ne siriilmiistiir ve
psikodinamik teori ile iligkilidir. Bruch'un duygusal yeme teorisi iki ana varsayim altinda
calisir. Ik varsayimm, olumsuz duygularm yemek yemeyi ve ardindan yemeyi tiketme
arzusunu arttirdigidir. ikinci varsayim, yemek yiyerek olumsuz duygularin yogunlugunun
azaldigidir. Bruch (1973), asir1 yemeyi, muhtemelen erken 6grenme deneyimlerinden
kaynaklanan, yiyecek ihtiyaci ile diger rahatsiz edici duyumlar ve duygular arasinda ayrim

yapamama durumuna baglar.

2.3.2. Kisitlama Teorisi

Kisitlama teorisi, psikosomatik teori ve dissallik teorisinin aksine, asir1 yemeyi
diyete baglar. Kisitlama teorisi ilk olarak Herman ve Mack (1975) tarafindan gelistirilmis
ve daha sonra Herman ve Polivy (1980) tarafindan detaylandirilmistir. Bu arastirmacilara
gore, yemek arzusu ile bu arzuya direnme c¢abasi arasindaki denge yeme davranislarini
etkiler ve kisitlama, bu arzuya direnmek icin bilissel bir ¢abadir. Kisith yeme veya diyet
kisitlamasi, bazen 'istediginizden daha az yemek' olarak da nitelendirilen, viicut agirligini
korumak veya azaltmak i¢cin gida alimmi kisitlama egilimidir. Bu kavram "diyet" ile
ortiisse de, basarili bir sekilde viicut agirliginin korunacagi anlamma gelmemektedir
(Langeslag ve Van Strien, 2009). Kisitlama kuramina gore fazla yedigini diisiinen bireyler
kendilerine gida alimimi kisitlamaktadir. Siki bir diyet yapan bireyler kendilerine yeme
konusunda izin verdiklerine kontroliini kaybedebilir ve beyindeki kitlik algisindan dolay1

ihtiyacindan fazla besin alabilmektedirler (Canetti vd., 2002).

Diyet yapan bireyler stres veya olumsuz duygular igerisindeyken gida alimini
kisitlama konusunda otokontrollerini saglayamayabilirler. Viicut kendi kendine uygulanan
gida kisitlamasini gercek acliktan ayirt edemez ve aglik modundaymais gibi davranir. Sonug
olarak metabolizma hizi yavaglar, aclik ve istah artar (Goldsmith vd., 2010). Bu durumla
beraber diyet yapan bireyler yogun bir sekilde yoksunluk yasar ve diyeti slrdirmede
zorluk yasar (Herman vd., 2008). Yapilan aragtirmalara gore 6zellikle stresli durumlarda ve
olumsuz duygularin yasanmasimin ardindan diyet yapan bireyler diyet yapmayan bireylere
kiyasla daha yiiksek gida alimi gerceklestirmektedir (Heatherton vd.,1991; Herman ve
Polivy, 1975). Bu nedenle diyet duygusal yemeye yonelik artan bir egilim i¢in bir risk
faktorii olarak kabul edilebilir (\Van Strien vd., 1986).

12



2.3.3. Kagis Teorisi

Kagcis teorisi olumsuz duygulara tepki olarak yemek yemenin duygusal yemeye
neden oldugunu one siirerek, asirt gida tiiketimin stres ve/veya olumsuz duygularla basa
¢ikmak i¢in kullanilan bir durum oldugu hipotezi etrafinda toplanmistir (Heatherton ve
Baumeister, 1991; Stice vd., 2001). Heatherton ve Baumeister'e (1991) gore bu teori asir1
yeme davranigini agiklamayr amaglamistir. Kagis teorisinde, asir1 yemenin olumsuz 6z-
farkindaliktan ka¢gma girisimi olarak gergeklestigi varsayilir. Bireylerin  olumsuz
duygulardan kagmak ve kag¢inmak icin duygusal yeme davramisinda bulunduklar

savunulmustur.

Gegmiste yapilan arastirmalar, duygusal yemenin bireyin dikkatini rahatsiz edici
uyaran veya olaydan uzaklastirdigini (Parkinson ve Totterdell, 1999), boylece olumsuz 6z-
farkindalik ve egoyu tehdit eden bilgilerden bir kagis sagladigini One siirmiistiir
(Heatherton ve Baumeister, 1991). Spesifik olarak, duygusal yeme, bireylerin odaklarini
daraltmalarina ve bu tir duygularla ugrasmaktan kacmmalarina izin verebilir. Bunu
desteklemek icin Spoor vd., 2007), yeme bozuklugu olan ve olmayan kadinlarda duygusal
yemenin, dikkat daginikligindan kagimma ve duygu odakli basa ¢ikma ile iliskili oldugunu
bulmuslardir. Yani, belirli yiyecekleri yeme deneyimi, farkindaligi olumsuz duygudan
uzaklastirip yemege yonlendirir, bu da daha sonra asir1 tiikketimle sonuclanir ve iiziicl
deneyimi dengeler (Lehman ve Rodin, 1989; Tice ve Bratslavsky, 2000). Bireyler ayrica
tiiketimin ardindan olumlu duygularda bir artis yasayabilir. Yiyeceklerin tat ve koku gibi
cesitli nitelikleri nedeniyle veya sadece “yasakli” bir madde oldugu igin yemek yemekten
zevk alabilir (Fairburn ve Cooper, 1982; Lehman ve Rodin, 1989).

2.3.4. I¢csel- Dissal Teori

I¢sel dissal teori 1960’larm sonlarinda, Schachter, Nisbett ve arkadaslar1 tarafindan
asir1 kilolu bireylerin yeme davranislarinin yiyecegin tadi ve goriiniimiinden biiyiik dlciide
etkilendigini one siirdiikleri bir aragtirma ile gelistirilmistir (Nisbett, 1968; Schachter ve
Gross, 1968). Bu teoriye gore, bazi insanlar yiyeceklerin dig Ozelliklerine kargi aglik
hissinden daha savunmasizdir (Ouwens vd., 2003). Schachter vd., (1968) bu durumu, a¢hk
gibi i¢ uyaranlar yerine yemegin kokusu ya da goriintiisii gibi dig uyaranlara odaklanma
egilimi olarak agiklamistir. Schachter'in (1968) yaklasimi, obez insanlarin igsel

uyaranlardan yoksun olduklarini ve yeme davramisini baslatmak ve bitirmek i¢in dis
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uyaranlara ihtiya¢ duyduklarini iddia ederek onceki duygusal yeme teorilerinden farklilik

gostermektedir.

Schachter (1968) ayrica, korkunun tipik olarak normal kilolu insanlar1 yiyecek
tilketimini kisitlamaya yonlendirecegini, ancak obez insanlarin igsel ipuglarina karsi
duyarsizliklar1 nedeniyle bunu yapmayacagini 6ne siirmiistiir. Psikosomatik teori gibi,
mide kasilmalar1 da dahil olmak {izere bir dizi fizyolojik ipucunun ‘aglik' olarak
taninmasimin 6grenilmis bir fenomen oldugunu ve normal kilolu insanlarm bunlar1 uygun
sekilde etiketlemeyi oOgrendiklerini fakat fazla kilolu insanlarin 6grenemedigini
varsaymistir. Psikosomatik teori, obez bireylerin kaygi ve stres durumlarinda yeme
davraniglarinda artis olabilecegini savunurken, igsel digsal teori obez bireylerin yeme
davranisinda kaygi ve stres yaratan durumlardan ziyade gidalarm goriintiisii ve kokusu gibi
digsal faktorlerin gida alimi artisinda daha fazla bir etkisinin oldugunu savunmaktadir

(Herman ve Polivy, 1975).

2.4. DUYGUSAL YEME VE YEME BOZUKLUKLARI

Bireylerin olumsuz duygulari olumlu duygulara gore fark etmeye daha yatkin
oluglari, asir1 yemek yiyerek kendilerini daha rahat hissetmeleri ve bu sekilde de
dikkatlerini dagitarak yemeden uzaklasmalar1 yeme bozukluklarmim olumsuz duygularla
baglantili olabilecegini géstermektedir (Stice vd., 2002). Bireyler olumsuz duygularla basa
cikabilmek i¢in psikolojik bir basa ¢ikma stratejisi olarak ele alabilecegimiz duygusal

yemeyi kullanmaktadir (Whiteside vd., 2007).

Tikanircasina yeme bozuklugu (Stice vd., 2002) ve bulima nervozanin temel
nedenlerinden birisi duygusal yemedir (Tiirk, 2018). Son zamanlarda yapilan arastirmalar
tikanircasma yeme bozuklugu, bulimia nevroza ve anoreksiya nervoza arasinda iliski
oldugunu ortaya koymustur (Bilgen, 2018). Kisinin i¢inde bulundugu olumsuz duygulara
yanit olarak bu olumsuz duygu durumunu hafifletmek amaciyla yemek yeme isteginin
olmas1 DSM-V’e gore sinirlt bir siire boyunca normalden 6nemli 6l¢lide daha fazla yiyecek
tilketmek olarak tanimlanan tikanircasina yeme bozuklugu ile iliskilendirilmistir (APA,
2013). Ek olarak yeme iizerindeki kontroliin kaybi1 da tikanircasina yeme bozuklugunun
onemli bir tanisal 6zelligi olarak kabul edilmektedir (Pollert vd., 2013). Yapilan bir
aragtirmanin  sonucglar1 incelendiginde tikanircasmma yeme bozukluguna sahip olan

bireylerin duygusal yeme puanlari, tikanircasina yeme bozuklugu olmayan bireylerin
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duygusal yeme puanlarma gore daha yiliksektir. Bulimia nervoza ve tikanircasma yeme
bozuklugunun duygusal yeme ile iligskisi kisitlama kurami kapsaminda ele alinmistir.
Bulimia nervozada goriilen tikanircasmna yeme davranigmin kisitlama sebebiyle ortaya
¢ikmis olabilecegi varsayilmustir. Arastirmalara gore bulimia nervoza olan bireylerde
hastalik baslamadan once bireylerin yeme davranmisini kisitlama egiliminde oldugu ve
baska nedenlerle de birlikte asir1 yeme davranisinin ortaya ciktigr goriilmiistiir. Ayni
sekilde bircok vakada da diyetten birka¢ ay sonra bulimia nervozanm basladigi
saptanmistir. Yapilan diyetin bozulmasinin ardindan depresyon, kaygi ve stres gibi
durumlar tikanircasma yeme ataklarina neden olmustur. Tikanircasina yeme ataklar1
bireyin yasamis oldugu olumsuz duygularin azaltilmasma yardimci olmaktadir (Kelley ve

Schiltz, 2004; Kubar, 2017).

Duygusal yeme, en sik tikinircasina yeme bozuklugu ve bulimia nervozanin
semptomatolojisi ile iliskilendirilirken, DSM- V Tan1 ve Istatistik El Kitabi'na goére yeme
bozuklugu kriterlerini karsilamayan kisilerde de goriilmektedir (Amerikan Psikiyatri
Birligi, 2013; Benet vd., 2012; Canetti vd., 2002; Ganley, 1989; Laitinen vd., 2002 ;
Macht, 2008; Waller ve Osman, 1998; Wilson vd., 1993). Ayrica Latinen ve ark. 2002
yilinda yaptiklar1 bir ¢alismada, yeme bozuklugu teshisi konmamis bir grup bireyde,
duygusal sikint1 yasadiklarinda gida tiiketiminde ylizde 30 ila 48'lik bir artis oldugun
sonucuna ulagmiglardir. Bu nedenle duygusal yeme davranist her ne kadar yeme
bozukluklarinin bir belirtisi olarak degerlendiriliyor olsa da tek basma bir sorun olarak da
ele alinabilir (Haciabdurrahmanoglu, 2019). Bundan dolay1 duygusal yeme, bulimia
nervoza ve tikanircasina yeme bozuklugu ile benzerliklerinin yaninda ayri bir yeme
bozuklugu olarak literatiir de yer edinebilir (Ozdemir, 2015). Duygusal yeme, bulimia
nervoza da gozlemlenen tikanircasina yeme durumlar1 disinda kiiciik atigtrmaliklar

seklinde de ortaya ¢ikabilir (Macht ve Simons, 2011).
2.5.DUYGUSAL YEME iLE ILGILi YAPILAN ARASTIRMALAR
2.5.1. Duygusal Yeme ve Obezite

Obezitenin nedenleri fiziksel aktivite eksikligi, genetik faktorler, sosyoekonomik
durum, enerji allmindaki artislar, psikolojik ve ¢evresel faktorler gibi ¢ok faktorlii olsa da
fazla miktarda besin tiiketimi de obeziteye neden olan dnemli bir faktér olarak ele
alinabilir (Hruby vd., 2016; Wilding, 2001; Wright ve Aronne, 2012).

15



Duygusal yeme davranist her ne kadar kilosu normal olan bireylerde de goriilse de
aslinda kilolu insanlar i¢in daha biiyiik bir sorun teskil etmektedir (Konttinen vd., 2010).
Fazla kilolu/obez yetiskinlerin yaklasik yarist (%57,3) yiiksek diizeyde duygusal yeme
davraniginda bulunmaktadir (Peneau vd., 2013). Duygusal yeme, artan vicut kitle indeksi
(BMI), daha buyuk bel gevresi ve daha fazla viicut yagi ile iliskilidir. Yetigskinlerle yapilan
bir arastirmada duygusal yeme puani yiiksek olan katilimcilarin agir1 kilolu ve obez olma
olasiligi, duygusal yeme puani diisiik olan katilimcilara gore 13,38 kat daha fazla
bulunmustur (Ozier vd., 2008). Normal kilolu, fazla kilolu ve obez bireylerin duygusal
yeme davranislarinin farklilik gosterip gostermedigi ile ilgili yapilan baska bir ¢alismanin
sonuglart incelendiginde de fazla kilolu ve obez bireylerin normal kilolu bireylere kiyasla
daha fazla duygusal yeme davranisinda bulunduklar1 ortaya ¢ikmistir (Evirgen, 2010). 15-
18 yas araliginda bulunan ergenler iizerinde yapilan baska bir arastrmada fazla kilolu ve
obez olan ergenlerin duygusal yeme puanlarinin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir (Agar
vd., 2022).

Bu bulgular1 destekler sekilde 7 ve 12 yaslar1 arasindaki 406 Ingiliz ¢ocuk lzerinde
yapilan bir arastirma, asir1 kilolu ve obez ¢ocuklarin obez olmayan ¢ocuklara kiyasla daha
fazla duygusal yeme davranisinda bulunduklarini ortaya koymustur (Webber vd., 2009).
Ayrica, 9 ila 12 yaglar1 arasindaki 292 Belgikali cocuk lizerinde yapilan bir arastirma, obez
cocuklarin, obez olmayan cocuklara kiyasla 6nemli 6lgiide daha yiiksek duygusal yeme
davranigina sahip oldugunu bulmustur (Braet ve Van Strien, 1997). Buradan hareketle obez
cocuklarin ve yetiskinlerin, obez olmayan cocuk ve yetiskinlere gére olumsuz ruh haline
tepki olarak daha fazla yedikleri sonucuna ulasilabilir. Goriinlise gore obez bireyler, yemek
yeme yoluyla hos olmayan duygular1 yonetmeyi Ogrenmis olabilir (Heatheron ve
Baumeister, 1991).

2.5.2. Duygusal Yeme ve Stres

Duygusal yeme iizerine yapilan arastirmalar, asmr1 yemeyi agiklamada stres
deneyimi gibi olumsuz duygusal uyarilmanin roliine odaklanmistir (Greeno ve Wing,
1994). Yakin zamanda yapilan bir ¢calismada, kiz iiniversite 6grencilerinin duygusal yeme
davraniglarmin tetikleyicisinin stres olduguna yonelik bulgular ortaya konmustur (Bennett
vd., 2013). Baska bir deneysel arastirmada da topluluk oniinde bir konusma yapacaklarina

(stres-indiiksiyon) inandirilan duygusal yiyicilerin, stresle uyarilmayan duygusal yiyicilere
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gore daha fazla miktarda yiiksek yagli yiyecek tiikettiklerini bulunmustur (Oliver vd.,
2000). 2022 yilinda yagslar1 18-50 arasinda degisen 1201 katilimer ile yapilan bir
aragtirmanin sonuglar1 incelendiginde algilanan stresin duygusal yeme davranigini olumlu
yonde yordadigi goriilmektedir. Buna gore katilimcilar stres yaratan bir durum karsisinda

yeme davranigini arttirmaktadir (Elagdz ve Cenesiz, 2022).

Geng yetiskinlerde algilanan stres ve yalnizligin duygusal yeme iizerindeki
etkisinin arastirildigi baska bir calismada ise gen¢ yetiskinlerin duygusal yeme
dizeylerinin bekarlarda, kadmlarda ve asir1 kilolu- obez bireylerde anlamli diizeyde
yiiksek oldugu bulunmustur. Literatiir incelendiginde de erkeklere oranla kadinlarda daha
sik duygusal yeme davranisi bulundugu goriilmiistiir. Bununla birlikte kadinlarm erkeklere
gore stres yaratan durumlar karsisinda daha hassas ve duyarl bir yapiya sahip olusu, regl
donemlerinde meydana gelen hormonal degisikliklerin etkisiyle ortaya c¢ikan depresif ruh
hali gibi faktorlerinde duygusal yemeyi attirdig1 sonucuna ulasilmistir. Evli olan bireylerin
icinde bulunduklar1 stresli ruh hali durumunda sikintilarini1 esleriyle paylagmalar1 ve
bununla birlikte duygusal anlamda bir rahatlamanm olmasi, bekér bireylere gore daha az
duygusal yeme davramisinda bulunmalarini saglayabilir (Seki Oz ve Bayam, 2022).
Algilanan stres ve duygusal yeme davranisinin BKI diizeyi ile anlamli diizeyde iliskili
oldugu ifade edilmektedir. Stres diizeyi arttik¢a diisiik BKI gruplarinda duygusal yeme
davranis1 da artmaktadir (Ozkan, 2017).

Stresin yaratti§i olumsuz duygu ile basa ¢ikabilmek i¢in yeme davranisinda
bulunmanin yan1 sira akut stres durumunda ise dikkati dagitmak icin yeme davranisinda
bulunulabilir. Heatherton ve Baumeister (1991)’in 6ne siirmiis oldugu kacis teorisinde de
ele alindig1 lizere bireyler kendi benliklerini tehdit eden bir uyaran oldugunda bu durumdan
uzaklagmak icin yeme davranisinda bulunabilirler. Yapilan arastirmalar duygusal yeme
davranisinda bulunan bireylerin kendi benliklerini tehdit eden bir uyaran oldugunda ve bu
durum karsisinda bireyin farkindalik kazanmasmin yeme davranisinda artisa neden

oldugunu gostermistir (Wallis ve Hetherington, 2004).

2.5.3. Duygusal Yeme ve Kaygi
Bireyin duygusal durumu, tiikettigi yiyecegin miktarin1 ve kalitesini de
etkileyebilir. Yeme davramsi birgok faktdrden etkilenebilmektedir. Insanlarm yeme

davranisini etkileyen diger bir faktor de kaygi olarak ele almabilir. Olumsuz duygular ve
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stres, bazen gida alimmin azalmasma da neden olabilse de, daha ¢ok artan gida tiiketimi ile
iligkilidir. Bireyin kaygi ve stres diizeyi de basa ¢ikma stratejisi olarak yag ve seker igerigi
yiiksek besin tiiketiminin artmasina neden olur. Ayrica bu durum beyinsel 6diil sistemini
degistirerek sagliksiz beslenme aligkanliklarina yol agabilmektedir (Carlos vd., 2020). 18-
55 yas araliginda bulunan bireylerin kaygi seviyelerinin duygusal yeme iizerindeki
etkisinin incelendigi bir arastrmada kisilerin kaygi seviyeleri arttik¢a duygusal
yemelerinde de artis oldugu goriilmiistiir (Yavuz, 2021). Ergenlerde sosyal goriiniis kaygisi
ve duygusal yeme arasindaki iligkinin incelendigi baska bir caligmada sosyal goriiniis
kaygis1 arttik¢a duygusal yeme davranisinda da artis oldugu sonucuna ulasilmistir (Ozkan,

2017).

Anne ve bebek arasinda gilivenli bir baglanmanin saglanamamasmin g¢ocuklarda
anksiyete ve depresyonun ortaya ¢ikmasinda ciddi bir risk faktorii olarak goriilmektedir
(Bowlby, 1969). Bu noktada yapilan arastirmalar duygusal yeme ve baglanma anksiyetesi
arasinda da anlaml bir iliski oldugunu ortaya koymustur. Hearon vd., (2013) tarafindan
yapilan bir arastirmada duygusal yemenin anksiyete ile basa ¢ikabilmek i¢in bir yol olarak
goriildiigiine deginilmistir. Baglanma ve duygusal yeme arasindaki iliskinin incelendigi bu
calismada baglanma stili giivenli olmayan bireylerin daha ¢ok duygu odakli basa ¢ikma
stratejilerini kullandiklarini ve duygusal yemenin de duygu odakli bir basa ¢ikma stratejisi
olarak kullanildig1 belirtilmistir. Arastirmacilar duygusal yemenin, asir1 kilolu ilkokul ve
ortaokul c¢agindaki gengler arasinda kaygi ve depresyon ile iliskili oldugunu ileri
sUrmiiglerdir. Yaslar1 8 ila 18 arasinda degisen 188 asir1 kilolu ¢ocuk iizerinde yapilan bir
calismada, duygusal yemenin kaygi ve depresyon ile 6nemli 6lgiide iliskili oldugu ayrica,
duygusal yemenin kontrol kayb1 ve kaygi arasindaki iliskiye aracilik ettigi bulunmustur.
Duygusal yemenin kaygidaki uyarilmayi azaltmak icin bir yontem oldugu da One

stirtilmistiir (Goossens vd., 2009).

2.5.4. Duygusal Yeme ve Depresyon

Thayer (2001), kaygi ve depresyon gibi olumsuz ruh hali belirtilerinin, duygusal
yeme olarak adlandirilan bu duygulara tepki olarak bireyi yemek yemeye
tetikleyebilecegini belirtmistir. Bu nedenle, duygusal yeme, bireylerin ruh hallerini kendi

kendine diizenlemek i¢in yiyecekleri kullandiklar1 bir siireci ifade eder.

Bireylerin i¢inde bulundugu depresif ruh hali duygusal yeme davranismna neden
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olabilmektedir. Depresyonda olan bir bireyin enerjisi genellikle diisiiktiir ve kisi enerjisinin
diisiik olmasidan dolay1 besin tercihinde bulunurken enerji bakimmdan yiiksek olan fazla
kalorili besin maddelerini tercih etmektedir. Werne ve Yalom (1995) tarafindan yapilan bir
calismada depresyon ve yeme bozukluklari arasinda anlamli diizeyde bir iligki oldugu

sonucuna ulasilmustir.

240 tane depresyon tanili hasta {izerinde yapilan bir aragtirmada da Hastalarin sorun
cozme ve stresle bas etme becerileri azaldikca duygusal yemenin arttigi sonucuna
ulasilmistir (inalkag ve Arslantas, 2021). 18-68 yas araliinda bulunan 785 kisi ile yapilan
baska bir arastirmada da duygusal yeme puanlar1 yiiksek olan katilimcilarin duygusal yeme
puanlar1 diisiik olan katilimcilara kiyasla depresyon, anksiyete ve stres puanlar1 da anlamli

olciide daha yiiksek bulunmustur (Ozdemir, 2015).

2.6. TEKNOLOJIi BAGIMLILIGI

2.6.1. Bagimhlik Kavram ve Tanimlan

Bagimlhilik kavrami, bireyin bir madde ya da davramis tlizerindeki kontroliiniin
ortadan kalkmasiyla birlikte bireyin bagimli olunan madde ya da davranisi yasaminin
vazgecilmez bir parcasi olarak goérmesi seklinde tanimlanabilir (Ding, 2015). Bagmmlilik
bireyin maddeye ulagsamadiginda ya da maddeyi birakmaya g¢alistiginda yoksunluk hissi
yasamasi, maddeyi birakma yoniinde bir ¢abasi olmasima karsin zamanla kullanilan madde
miktarinda artis olmasi ve bununla birlikte bireyin zamaninin biiyiik bir ¢ogunlugunu
maddeyi diisiinerek ya da maddeye ulasmaya calisarak gecgirmesi halidir (Ogel, 2001).
Birey hem fizyolojik hem de psikolojik anlamda ciddi zararlar yasamasina ragmen bagimli
olunan madde ya da davranisa yonelik kars1 koyulamaz bir istek hali icindedir (Aygicek,
2013). Bagimlilik bireyin fiziksel, sosyal, duygusal ve zihinsel sagligi ile finansal durumu
iizerinde yikict etkileri olmasina ragmen belirli bir aktivite veya madde kullanimi

aligkanhigina bagl diirtii olarak da tanimlanmaktadir (Kim vd., 2016).

Kesici ve Tung’a gore, bir davranisi bagimlilik olarak kabul edebilmek igin alti

kriter vardir (Kesici ve Tung, 2018):
Belirginlik: Belirli bir eylemin yasam agisindan hayati hale gelmesi
Ruh hali degisikligi: Bu eylemin kiginin ruh halini etkilemesi

Tolerans: Kiside ayni etkiyi gosterecek eylem miktaridaki artig durumu
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Geri c¢ekilme: Eylem devam etmediginde veya hemen durdugunda hos olmayan

duygular veya fiziksel belirtilerin ortaya ¢ikmasi

Catisma: Kisinin kendisi ve cevresindeki insanlar arasindaki ikilem nedeniyle

yasadig1 catigma

NuUks: Uzun yillar siiren kaginma veya kontrolden sonra belirli bir eylemin tekrar

ortaya ¢ikma egiliminde olmast

Bagmlilik kavrami genellikle alkol, sigara ve uyusturucu gibi kimyasal maddelere
yonelik bir durum olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Ancak bagimlilik sadece herhangi bir
maddeye karsi ortaya ¢ikan bir durum olmamakla birlikte bireyin bir davranist normal
olmayan bir bigimde uzunca bir siire devam ettiriyor olusu da bagimlilik olarak ele

almabilir (Griffiths, 1999).

Bagimlilik yavas yavas gelisen bir durum olup aniden ortaya ¢ikmaz. Bagimli
kigiler genelde bagimli olduklarimi siire¢ igerisinde fark edememektedirler. Bireyler
bagimli olma halinin ortaya c¢ikardigi olumsuz sonuglardan sonra durumun farkina

varmaktadirlar (Govebakan ve Duyan, 2015).

2.6.2. Bagimhhk Tiirleri

Bagimlilik tiirleri fizyolojik bagimlilik ve psikolojik bagimlilik olmak tizere iki

baslikta ele alinmaktadir.

2.6.2.1. Fizyolojik Bagimhlik

Madde bagimliliginin ortaya ¢ikarmis oldugu etkenler genel anlamda fizyolojik
bagimlilik olarak ele alinmaktadir. Sigara, alkol, uyusturucu, kahve, ¢ay, ¢ikolata gibi
maddelere bagimli olma durumu madde bagimliligi kavrami altinda incelenmektedir
(Karaman ve Kurtoglu, 2009). Maddenin kisa ya da uzun fark etmeksizin kullanim
stiresine bakilmadan bagimlilik yaratan maddelerin diizenli bir sekilde kullanilmasi
vicudun bu maddeye aligmasina neden olmaktadir. Fizyolojik bagimlilik tiirti, viicudun
maddeye aligmasindan sonra maddenin azaltilmasi ya da birakilmas: gibi durumlarda
bireyin bedeninde yorgunluk belirtilerinin ortaya ¢ikmasi olarak da agiklanabilir. Konu ile
ilgili yapilan caligmalar incelendiginde psikolojik bagimlilik derecesinin kisiden kisiye

gore farklilik gdsterebildigi ancak fiziksel bagimlilik durumunda bu sekilde bir farklilik
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durumunun olugsmadigr gorilmistiir. Fiziksel bagimlilik derecesi bagimlilik yaratan
maddenin viicuda alinmasinin sonlandirilmasi: durumunda ortaya ¢ikan eksiklik siddeti ile

belirlenebilmektedir (Gugli, 2015; Ogel, 2001).

2.6.2.2. Psikolojik Bagimhlik

Bagmmlilik terimi genellikle alkol, sigara ve uyusturucu gibi ¢esitli maddelerin
stirekli kullanimi ile iligkilendirilmis olup bu maddeler bitun insanlar lzerinde hemen
hemen ayni diizeyde etki yaratan maddelerdir. Ancak davranigsal bagimliliklar olarak da
ele alinan psikolojik bagimlilik siirecinde kisiden kisiye gore degisen bir bagimlilik
durumu s6z konusudur. Diger bir deyisle bir kisinin bagimlilik gésterdigi bir davranis

tiiriine bir baska kisi bagimlilik géstermeyebilir (Ascher ve Levounis, 2015; Bektas, 2018).

Davranigsal bagimliliklar, psikoaktif maddelerin yutulmasini icermeyen belirli bir
zihinsel ve davranigsal bozukluk grubudur (Demetrovic ve Griffiths, 2012). Bagimliligin
temel bilesenlerini igeren tekrarlayan davraniglar psikolojik bir bagimlilik olarak
tanimlanabilir. Bagimliligin temel bilesenleri belirginlik, yoksunluk, niiksetme, catisma,
tolerans ve tuh hali degisikligidir. Bunlar tipik bir sekilde normal isleyisi bozmakla birlikte
cogu insan tarafindan da kolayca fark edilebilir. Davramigsal bagimliliklar temel olarak
aliskanliktan farklidir. Aliskanlik durumu temel bagimlilik bilesenlerini igermediginden

normal isleyisi olumsuz yonde etkilemeyebilir (Griffiths, 2005).

Bir kisinin teknoloji bagimlilig1 yasadigi sonucuna ulasabilmek igin temel
bagimlilik bilesenlerinden alt1 tanesinin en azindan bir dereceye kadar kiside mevcut
olmas1 gerekir. Bununla birlikte normal isleyiste bir miktar bozulmanm da goriilmesi
beklenebilir. Makale yazari. Sosyal medya bagimliligi, akilli telefon bagimlhiligi, dijital
oyun bagimlilig1 ve internet bagimlilig1 gibi teknoloji bagimliliginin alt boyutlarindan olan
bagimhiliklar da davranigsal bagimliliklar olarak ele alinmaktadir. Internet bagmimlilig:
temel bagimlilik bilesenlerinden ruh hali degisikligi, belirginlik, uzaklasma, ¢atisma ve

niiksetme gibi bilesenleri icermektedir (Yengin, 2019).

2.7. Teknoloji Bagimhihg:

Teknolojinin gelisim siirecine bakildiginda 2000’1 yillara kadar sinirli bir diizeyde
gelisimin oldugu bundan dolay1 da teknoloji ile ilgili herhangi bir bagimlilik durumundan
bahsedilemeyecegi goriilmektedir. Ancak teknolojinin gelismesiyle birlikte istenilen

bilgilere hizlica ulagma, aligveris yapma, diger insanlarla iletisime gegebilme gibi pek ¢ok
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alanda insan yasami kolaylasmistir. Giiniimiizde yediden yetmise biitiin insanlar teknoloji
ile i¢c ice bir yasam siirmekte ve teknolojinin kisiler i¢in saglamis oldugu imkanlardan
faydalanmaktadir. Televizyon, tablet, telefon, bilgisayar gibi teknolojik aletlere insanlar
tarafindan kolay bir sekilde erisimin saglaniyor olusu insanlar1 bu aletler olmadan is
yapamaz bir hale getirmistir. Akilli telefonlar, bilgisayarlar ve internet insanlar i¢in giinlik
hayatin vazge¢ilmez bir parcast haline gelmistir. Yapilan aragtirmalar 2022 yili Temmuz
ay1 itibariyle diinya c¢apinda 5,34 milyar insanin akilli telefon kullandigi, 5,03 milyar
kisinin internet kullanicisi oldugu bununla birlikte 4,7 milyar kisinin ise sosyal medya
kullanicis1 oldugu ortaya koymustur (Baspmar, 2022). Tiirkiye Istatistik Kurumu (TUIK)
verileri incelendiginde ise gegen sene internete erisim imkani bulan hane sayisinin orani
%92 iken bu sene bu oranm %94,1’e ulastig1 goriilmiistiir (TUIK, 2022). Teknolojide
yasanan bu ilerleme ile birlikte madde bagimlilig1 gibi teknolojiye ve iletisim araglara
kars1 bir bagimlilik durumu ortaya ¢ikmaya baslamistir. Bu durum da 6nemli bir sorun
teskil etmektedir (Dogan vd., 2008; Kutluoglu Karayel, 2019).

Teknoloji bagimliligi genel olarak “bir kullanicinin akili telefonu, sosyal ag
sitelerini ve interneti zihinsel sagligi pahasma asmr1 kullanimi” olarak tanimlanabilir

(McNamee, 2014).

Teknolojik bagimliliklar insan makine etkilesimini igeren kimyasal olmayan
(davranigsal) bagimliliklar olarak tanimlanir. Televizyon izlemek gibi pasif ya da
bilgisayar oyunu oynamak gibi aktif olabilir ve genellikle bagimlilik egiliminin
desteklenmesine katkida bulunabilecek pekistirici bir ozellik icerirler (Griffiths, 1995).
Teknolojik bagimliliklar davranigsal bagimliliklarin bir alt boyutu olarak ele alinmakla
birlikte bagimliligin temel bilesenlerini olan ruh hali degisikligi, tolerans, geri ¢ekilme,
belirginlik, ¢atigma, niiksetmeyi de igerirler (Griffiths, 1996). Nasil ki madde bagimlilig1
olan bir birey maddeye ulagsmay1 istiyor ve bu istegini durduramiyorsa teknoloji bagimlilig1
olan bir birey de teknolojiye ulasma konusunda benzer bir istek duymaktadir. Teknoloji
bagimliligi olan bireylerde fizyolojik belirtilerden ziyade daha c¢ok psikolojik belirtiler
ortaya ¢ikmaktadir. Bireylerin teknolojiden ayr1 kaldig1 durumlarda depresyon ve sinirlilik
gibi ruh hallerinde degisiklikler yasanmaktadir. Bagimliligi diger tiirlerinde oldugu gibi
teknoloji bagimliliginda da bagimli olunan teknolojik alet ile fazlaca zaman gegirilmekte
ve bu konuda birey kendisine sinir koyamamaktadir. Ayn1 zamanda birey teknolojik alete

ulagim saglayamadiginda yoksunluk yasamakta, bagimlilik halinin neden oldugu pek ¢ok

22



durumla da miicadele etmek zorunda kalmaktadir (Kutluoglu Karayel, 2019).

2.8. Internet Bagimhiig

I¢inde bulundugumuz ¢agda en c¢ok kullanilan teknolojilerden birisi olan internet,
diinyanin her yerinden insanlarin kolaylikla erisim saglayabildigi, en kisa yoldan bilgiye
ulagabildigi bir teknoloji turudir (YUcelten, 2016). Gelisen teknolojiye uyumlanabilmek
bakimindan internet kullanimi zamanla artmaktadir. Internetin bilgi edinme, alisveris
yapma, oyun oynama, diger insanlarla etkilesime girebilme gibi bir¢ok konuda kolaylik
saglamasi, her yerden erisim imkani sunmasi gibi faktorlere sahip olmasi bu artisa neden

olmaktadir (Kalecik, 2016; Yellowlees ve Marks, 2007).

Internet bagimlilig ile ilgili kesin bir tanim olmamakla birlikte internet bagimlilig:
kavrami ilk olarak 1996 yilinda Dr. Ivan Goldberg tarafindan ortaya atilmistir. Uluslar
arasi literatlir incelendiginde internet bagimlilig1 olarak ele alman kavramm pek cok
arastirmact tarafindan problemli internet kullanimi, bilgisayar bagimliligi, asir1 internet
kullanimi gibi pek cok farkli isimle de adlandirildig goriilmiistiir (Arisoy, 2009; Goldberg,
1996). Internette gegirmek icin planlanan siirenin asilarak internette fazlaca zaman
gecirme, uzun sire cevrimici olma, bununla birlikte psikolojik veya sosyolojik
problemlerin ortaya ¢ikmasi durumu internet bagimliligi olarak tanimlanabilir (Goldberg,
1996).

Baslarda internet bagimliliginin tanimi  yapilirken madde bagimliliginin
tanimlamalarindan yararlanilmis, daha sonrasinda ise uyku problemleri, sosyal yasamda
ortaya ¢ikan sorunlar, internet kullanominda artisin  olmasi, internete erisim
saglanamadiginda yoksunluk yasama gibi bagimlilik belirtisi gosteren davranislar seklinde
bir tanimlama yapimistir (Young, 1996). Ayni zamanda Young internetin fazla
kullaniminin kumar gibi bagimlilik yarattigmi, internet bagimliliginin diirtii kontrol

bozuklugu belirtileri ile paralel belirtiler icerdigini dile getirmistir.

2.9. Mobil (Akilli) Telefon Bagimhihgi

Teknolojik devrim ad1 altinda cep telefonu kullanimi hizla artmis, cep telefonlari
sadece telefon goOriismeleri ve metin mesajlar1 i¢in kullanilmayarak bunun &tesine
gecmistir (Lopez Fernandez vd., 2017). Akill telefonlar artik kiiresel olarak baslica bilgi
ve iletisim teknolojilerinden biri olarak kullanilmaktadir (Naeem, 2014). Cok islevli akill

telefonlarin son zamanlardaki gelisimi iletisim ve bilgi ortamini degistirerek birgok
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kullanicinin ilgi alanlarim1 ve degerlerini de yeniden sekillendirmistir (Panova ve
Carbonell, 2018). Cep telefonlar1 ve akilli telefonlarin her ikisi de sosyal kimligi ve
durumu belirten mobil, kisisel cihazlardir ancak bunlar1 birbirinden ayiran temel 6zellik,
bir akilli telefonun internete dolayisiyla internetin tiim Ozelliklerine kalict erigimi
olmasidir. Akilli telefonlar sosyallik, eglence, bilgi bulma, zaman yonetimi, basa ¢ikma
stratejileri ve sosyal kimligin siirdiiriilmesi gibi sayisiz doyum saglar (Bian ve Leung,
2015; Kuss vd., 2018; Kwon vd., 2013; Lin vd., 2014; Skierkowski ve Wood, 2012). Ayni1
zamanda akilli telefonlar kiiclik ekranlar i¢in tasarlanmis sayisiz ilgi ¢ekici uygulamaya da
sahiptir. Insanlar yiiriirken, toplu tasima araglarinda ve hatta araba siirerken bile cep
telefonu kullanmaktadir. Insanlarin ¢ok sayida cevrimigi etkinlikle mesgul olabilecegi bu
“mikro zaman araliklar’” daha 6nceki zamanlarda mevcut olmayip bu durum saplantili bir

sekilde akilli telefon kullanimina yol agabilir (Al-Menayes, 2014).

Avantajlarina ragmen, akilli telefonlarin bircok olumsuz yani da vardir. Akilli
telefonun fazla kullanimi asir1 ve siirekli bir aktivite gergeklestirme ile karakterize edilen
bagimlilik sorunlarmma yol agabilir (Kuss vd., 2018;Naeem, 2014). Buna zihinsel stres,
biiyiilenmislik hissi, rol ¢atismalari, biitiin bildirimlere, ¢agrilara ve mesajlara yanit verme
zorunlulugu duygular1 da dahildir (Naecem, 2014). Yapilan arastirmalar da akilli
telefonlarin giinliik yasamin 6nemli bir parcasi haline geldigini ve bazi kisilerin cihazlarina

cok fazla baglandigin1 ve cihazlar1 yanlarinda olmadiginda ayrilik kaygis1 yasadiklarini

gostermektedir (Cheever vd., 2014; King vd., 2013).

2.10. Sosyal Medya Bagimhhg

Insanlarmn ait olma ve iliski kurma gibi temel ihtiyaglar1 vardir ve bu ihtiyaclar
kisileraras1 iletisim yolu ile karsilanabilmektedir (Baumeister ve Leary, 1995; Wang,
2013). Son yillarda bilgi teknolojilerinin gelismesiyle 6zellikle de internet tabanli sosyal
medyanm (Ornegin Facebook, Instagram) hizla yaygmlasmasiyla, kisilerarasi iletisim

yollar1 da biiyiik dl¢iide degismistir (Smith ve Anderson, 2018; Stone ve Wang, 2018).

Sosyal medya popularitesi artmaya devam eden ve internet bagimliligi oranlarinin
yiikselmesine katkida bulunan 6zel bir internet kullanim tiiriidiir. Sosyal medya, insanlarin
sanal topluluklarda ve aglarda bilgi paylasiminda bulunarak, karsilikli olarak fikir aligverisi
yaptigi, sosyal etkilesimi kolaylastiran teknolojik bir platform olarak tanimlanabilir

(Carlson vd., 2016). Sosyal medya kullanim1 ¢ok etkilesimli oldugundan, pekistirici olma
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ozelligi yiiksektir. Insanlar sosyal medyay1 cevrimici konusmalar yapmak, yapmis
olduklar1 etkinlik ve aktiviteler, ilgi alanlar1 ve goriisleri hakkinda geri bildirim almak
amaciyla kullanmaktadirlar. Bundan dolayr da bu durum alisilmig ve bagimlilik yaratan,
paylasim yapma ve yapilan paylasimlari izleme davraniglarina yol agabilir (Zivnuska vd.,
2019). Her yerde hazir sosyal medya platformlar1 ve internete kolay bir sekilde erisimin
olmasi sosyal medya bagimliligini, yani sosyal medyanin giinliikk yagsamin diger alanlarina

miidahale edecek 6l¢iide akil dis1 ve asir1 kullanimi potansiyelini beraberinde getirmektedir
(Griffiths, 200).

2.11. Oyun Bagimhhg

Bugiine kadar gengler icin bos zaman gecirmenin ¢esitli yollar1 olmugstur. Online
oyunlar da eglence tiirleri arasinda Onemli bir yere sahiptir. Cevrimi¢i oyunlarin
popiilaritesi internetin gelismesiyle birlikte dnemli 6lgiide artmustir. Giiniimiizde online
oyun kullanicilarinm sayis1 bazi iilkelerin niifusuna es deger sayidadir. Ornegin ¢evrimici
oyun platformu olan STEAM’de giinde 10 ile 25 milyon kullanici oyun oynamaktadir.
Cevrimici oyunlar bir yandan insanlarin hizli diisiinmesini, tepki vermesini ve zihinlerini
genigletmesine olanak saglarken diger yandan olumsuz etkilere de neden olabilmektedir
(Sarbassov, 2020). Yapilan arastirmalar incelendiginde kontrollii bir sekilde oynanan
dijital oyunlarin kisilerde hayal giiciliniin arttirilmasi, el ve g6z koordinasyonun saglanmasi
ve uzamsal becerilerin gelistirilmesi gibi olumlu anlamda katkilar sagladigir goriilmiistiir
(Irmak ve Erdogan, 2016). Bununla birlikte 6zellikle siddet igerikli oyunlar oynanmasi
bireyde agresiflik, sosyal hayattan uzaklasma ve bagimlilik gibi olumsuz etkilere de neden
olabilmektedir (Ferguson, 2007; Greitemeyer, 2018).

Teknolojinin gelismesinin de etkisiyle 21. Yiizyilda pek cok dijital oyun ortaya
¢ikmis bu oyunlarin ¢ok fazla oynanmasi da beraberinde yeni hastaliklar1 getirmistir. Oyun
bagimliligr da bunlardan birisidir. Oyun bagmmliligi, ¢esitli sekillerde smiflandirilan ve
aciklanan davranigsal bir sorundur (Aral ve Dogan Keskin, 2021). Sosyal medya
bagimliligi, akilli telefon bagimlilig1 ve internet bagimliligt DSM-V’te bir bozukluk olarak
siniflandirilmazken dijital oyun bagimliliginn DSM-V’te “internette oyun oynama
bozukluklar1” seklinde tanilanabilecegi ele alinmaktadir. DSM-V’te internette oyun
oynama bozuklugunun tanmi kriterleri 9 madde seklinde listelenmistir. Bunlar zihinsel
mesguliyet( kisinin gilinlik hayatinda internette oyun oynamanin baskin hale gelmesi),

tolerans (zamanla internette daha fazla oyun oynama ihtiyacmin ortaya ¢ikmasi), geri
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cekilme ile ilgili semptomlar (iiziintii, kaygi ve sinirlilik hali), siireklilik/ devamlilik (
internette oyun oynamay1 azaltma ya da birakma konusunda yasanan basarisizlik durumu),
yer degistirme (eglenceli etkinliklerin, hobilerin internette oyun oynamaya tercih edilmesi),
internette oyun oynamanin zararlari bilindigi halde fazlaca oynamaya devam edilmesi,
yalan soyleme davranmisinda bulunma (internette oyun oynama siiresi ile ilgili dogru
olmayan bilgiler verme), kagis (internette oyun oynama araciligiyla olumsuz duygulardan
uzaklasma), kayip veya catisma (kiginin egitim, kariyer ve isle ilgili karsisina ¢ikan

imkanlar1 kaybetmesi) durumudur (DSM-V, 2013).

2.12. MUTLULUK

Mutluluk kavrami, gegmis yillardan bu yana insanoglunun dikkatini ¢ekerek 1ilgi
odag1 haline gelmistir. Insanlik tarih boyunca mutlulugu arzulayarak, bu arzuya ulasma
noktasinda mutlulugun ne oldugu ve nasil elde edilebilecegi konularma deginmistir
(Gllcan, 2014). Mutluluk anlasilmasi zor bir kavramdir. Mutluluga ve iyilige ulasmak
insanlarin en biiylik ve nihai arzusu olup bu durum binlerce yil boyunca tartisilarak
Aristoteles gibi yunan filozoflarina kadar belgelenmistir (Ahuvia, 2008). Insanhk tarihi
boyunca, mutluluga ulasmak hem filozoflar hem de entelektiieller tarafindan ¢ok degerli
bir hedef olarak goriilmiistiir. Fransiz filozof Blaise Pascal “Biitiin insanlar mutluluk i¢in
cabalar, bu kuralin istisnasi yoktur; insanlarin mutluluga ulagsmak i¢in farkli yollar1 vardir
ama amaglar1 aynidir” derken Spinoza da “Herkes siirekli ve ger¢ek mutluluk ister” derken

bunu agik¢a ortaya koymaktadirlar (Pascal, 1889; Spinoza, 1985).

Mutluluk insan yasaminin anlamli olmasimi saglayan temel yapi1 taslarindan biridir.
Mutluluk; yasamdan duyulan memnuniyet, nese, refah, tatmin olma durumu, olumlu
duygularin olumsuz duygulara kiyasla daha sik yasanmasi ve yasamdan alman yiiksek
doyum gibi farkli kavramlarla tanimlanabilmektedir. Mutluluk biligsel ve duyussal olmak
iizere iki boyutta ele alinmaktadir. Olumlu ve olumsuz duygularin yasanmasi duyussal
boyutta, yasam doyumu ise bilissel boyutta yer almaktadir. Uzlnti, kaygi, korku, heyecan,
nefret, 6fke, seving, nese vb. seklindeki duygular olumlu ve olumsuz duygular icerisinde
yer almaktadir. Saglik, sosyal yasam, is yasami ve aile yasamui gibi alanlar da yasam
doyumunda yer alan kavramlardir. Bireyin bu alanlarda yasadigi memnuniyet durumu da

kisinin mutlulugunun bir gdstergesidir (Tohum, 2018).

Giliniimiizde modern psikoloji biliminde ‘“hastalik” psikolojisinden “saglik”
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psikolojisine dogru yapilan aragtirmalardaki degisimleri gdzlemlemek miimkiindiir. Myers,
1887'den 1999'a kadar olan donemde hem kiiltiirler aras1 hem de psikolojik yaymlar1
inceledigi analitik arastirmasinda olumsuz duygular {izerine yapilan ¢aligmalarin, bireyin
isleyiginin ve uyumunun olumlu yonlerini yansitan c¢aligmalara gore 14 kat daha fazla
yapildigini ortaya koymustur (Myers, 2000). Arastirmacilar tarafindan olumlu bir ruh hali
ve gelecege yonelik olumlu bir bakis agisinin hakim olma durumu olarak tanimlanan
mutluluk kavramina 2000°1i yillarin basindan itibaren 6nem verilmeye baslanmistir
(Uchida ve Ogihara, 2012). Olumlu duygular refah ve mutlulugun gostergeleridir.
Bireylerin i¢inde bulundugu sikint1 hafiflediginde ya da sona erdiginde olumlu duygularin
yarattig1 etkilerin sona ermemesi olumlu duygularin 6nemli bir 6zelligidir. Olumlu
duygular verimli bir sekilde kullanildiginda genel olarak 6znel 1y1 olusu ve psikolojik
dayaniklilig1 gelistirebilirler (Ryff ve Signer, 1998). Seligman (2006) ve Myers (2000) da
mutlulugun 6znel iyi olus olarak tanimlanmasini 6nermektedirler. Cilinkii her insan igin
mutluluk bireysel bir duygu, duygu ve diisiincelerin deneyimi ile iligkili olmaktadir.
Mutluluk giinliik yasantimizda yaygin olarak tanman ve siklikla dile getirilen 6nemli bir
olumlu duygu olarak da tanimlanabilir (Ekman ve Friesen, 1982). Psikoloji alaninda
mutluluk kavrami; negatif duygular1 pozitif duygulara kiyasla daha az yasamak seklinde
tanimlanabilir (Diener, 1984; akt. Karairmak ve Sivis, 2008). Tarhan ise, bireyin kendisiyle
ilgili almig oldugu kararlar dogrultusunda mutlu bir hayat siirebilecegine inanmaktadir.
Bundan dolay1 bireyin kendisini degistirmek i¢in ¢aba harcamasinin mutlu olmasina
yetecegini, diinyay1 degistirmeye calismamasini savunmaktadir (Tarhan, 2005). Goleman
ise bu tanimlamalardan farkli olarak mutlulugun kisinin {izerinde yarattig1 biyolojik
degisikliklerden s6z etmektedir. Mutlulukla birlikte kiside stres ve kaygi yaratan
diisiinceler ortadan kalkmakta ve beyindeki olumsuz duygularin engellenmesini saglayan
bir enerji ortaya ¢ikmaktadir. Bireyin dinlenmesini saglayan da bu enerjidir. Bununla
birlikte bireyin amaglar1 dogrultusunda ilerleyebilmesi ve motivasyonunu saglayabilmesine

de bu enerji katki saglamaktadir (Goleman, 1996).

Mutluluk kelimesinin ilk olarak nasil kullanilmis olduguna bakildiginda Yunanca
bir kelime olan “Eudaimonia” sozciliglinden geldigi; yasamdan doyum alimmasi ve her
seyin yolunda olmasi anlaminda kullanildig1 géze ¢arpmaktadir (Marar, 2012). Ryan ve
Deci (2001) Aristoteles’in hazcilik ve eudaimonia olarak adlandirmis oldugu mutluluk

hakkindaki goriisiinden s6z etmektedirler. Hedonizm, haz aramak olarak tanimlanirken;
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eudomania ise iyi bir isten elde edilen mutluluk olarak tanimlanmaktadir. Bu tanimlarin
modern mutluluk arastirmalar1 iizerinde Onemli bir etkisi olmakla birlikte c¢agdas
psikologlar hedonik ve eudaimonik mutluluk olarak adlandirilan iki ayrima
odaklanmaktadir (Ryan ve Deci, 2001).

Edudomania, bireyin kendi potansiyelini gerceklestirmesi veya erdemli bir yasam
strmesi ile ilgili olup, bireyin psikolojik strecinden ziyade erdem ve ahlak anlayisi ile
ilgilidir (Kashdan vd., 2008). Bu goriisler neticesinde mutluluk kavraminin iki alt basliga
dayandigi sonucuna ulasilabilir: Hedonik ve Eudaimonik goriis. Hedonik goriis, hos
duygular olarak ele alinirken, edudaimonik goriis erdemli ve ahlaki agidan dogru olan

seyleri yapmay1 igermektedir (Ryan ve Deci, 2001; Ryff ve Singer, 2008).
2.13. Mutluluk Kuramlar

2.13.1. Uyum Kuram

Insan yasami boyunca pek ¢ok farkli tecriibeyi deneyimleyerek olumlu ve olumsuz
bir¢ok durumla karsilasabilmektedir. Bu olumlu ve olumsuz durumlar karsisinda verilen
tepkiler de ayni olmayabilir. Uyum kurami evrim teorisini temel almaktadir. Buna goére
bireyler etraflarinda ilk kez karsilasmis olduklar1 durum ya da olaylara zor bir sekilde
tepkide bulunurken, zaman igerisinde bu durum ya da olaylar karsisinda uyum goéstererek
tepkileri de kolaylagsmaktadir (Lucas vd., 1996). Bireyin kendisine haz veren ve ona iyi
gelen durumlarin yasanma siklig1 arttik¢a bireyin uyumlanmasi da hizlanacak ve bu zevk
veren, bireye iyi gelen olay ya da durumlar artik eskisi kadar zevk vermeyen bir hale
dontisecektir (Buss, 2000). Bir kisiye hi¢ beklemedigi bir anda miras kalmasi bu duruma
ornek olarak verilebilir. Bireyin, kendisine beklemedigi bir anda miras kaldigmi 6grendigi
anda mutluluk diizeyinde artis meydana gelecek ancak zamanla bu mutluluk diizeyinde
meydana gelen artis azalarak eski haline tekrar donecektir. Bu durum sadece bireyi olumlu
anlamda etkileyen olay ya da durumlarda degil, olumsuz yasantilar sonucunda da benzer
sekilde gergeklesmektedir. Ornegin ¢ok sevdigi bir yakmin vefat haberini alan birey, ilk
zamanlarda kendisini olduk¢a mutsuz hissedecek, zamanla mutluluk dizeyi tekrardan eski

diizeyine ulasacaktir (Basoren, 2016).

2.13.2. Asagidan Yukariya ve Yukaridan Asagiya Kuram
Asagidan yukariya kuramina gore kisi hayati boyunca edindigi tecriibelerini ve

deneyimlerini gbzden gecirerek kendisini mutlu hissettigi anlarin fazlaliina vurgu yapar
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ve bu sekilde olumlu duygularin pekistirilmesi saglanmis olur. Kiginin yasaminda keyif
alip eglendigi zamanlarin ¢ok olmast mutlulukla dogru orantili olacak sekilde
ilerlemektedir. Diger bir deyisle kisi ne kadar ¢ok olumlu an1 yasarsa mutluluk diizeyi de o
kadar yiiksek olmaktadir. Fakat eger kisinin yagamimdaki olumsuz anilar ve deneyimler
fazlaysa bu durumda mutluluk hissini olumsuz etkileyerek mutluluk hissiyatinda bir
diisiisiin yasanmasina neden olabilmektedir. Asagidan yukariya kuraminda ge¢miste
yasanan anilar mutluluk kavraminin temelini olugturmaktadir. Kisilerin gegmisteki olumlu
hatiralara sahip olmalar1 mutluluk diizeylerini arttirmaktadir (Lucas vd., 1996; Gencer,

2018; Yalvag Arici, 2019).

Yukaridan asagiya kuraminda ise mutluluk kavrami bir kisilik 6zelligi olarak ele
almmastir. Bireyler kisilik 6zelliklerine bagl olarak karsilastiklar1 durum ya da olaylar1
degerlendirmektedir. Bu kurama gore mutluluk digsal etkenlerden ziyade igsel etkenlerle
iliskili olup, hem yasamakta oldugumuz diinyay1 hem de kisinin kendisini algilama sekliyle
iliskilidir. Ornegin; iyimser bir kisilik yapisma sahip olan bireyler olumsuz bir olay ya da
durumla karsilastiginda olumlu degerlendirmelerde bulunurken, kétiimser kisilik yapisina
sahip olan bireyler olumsuz degerlendirmeler yapma egiliminde olabilmektedir
(Lyubomirsky, 2019; Gencer, 2018). Bireylerin yasamlarin1 olumlu bir sekilde
degerlendirme egiliminde olmalar1 yasamdan almis olduklar1 hazla kendilerini mutlu

hissedebilmelerine de yardimei1 olmaktadir (Brief vd., 1993).

2.13.3. Etkinlik (Akis) Kuram

Akis kurami, pozitif psikoloji alaninda onemli bir yere sahip olup, gelecek i¢in
umut, gecmis i¢in memnuniyet ve bugiin i¢in mutluluk konularini ele almaktadir (Linley
vd., 2006). Akis kurami, 1970’lerde Csikszentmihalyi tarafindan ele alinmis ve sonrasinda
da pek ¢ok arastrmaya konu olmustur. Csikszentmihalyi zevkin, dinlenmenin ya da
stressiz bir yasam sonucunda degil, bireylerin dikkatlerini tamamen topladiklar1 yogun
faaliyetler sonucu ortaya ¢iktigini kesfetmis ve bu duruma akis adimi vermistir. Bu kurama
gbre akis deneyimi, yapilan is zor oldugunda ve risk icerdiginde ortaya ¢ikmaktadir
(Biosutti, 2011). Akis deneyiminin 3 unsuru; kendini bir ise adama, maksimum diizeyde
keyif alma ve icsel motivasyondur (Bakker, 2008). Akis deneyimi icerisinde bulunan
bireyler, yapmis olduklar1 aktivitelere kendilerini biraktiklarinda zamanmn nasil gectigini

anlamazlar ve o esnadaki aktiviteden sadece zevk alirlar (Ryan ve Deci, 2000). Akista olan
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bireyler sadece yapmis olduklar1 aktiviteye odaklandiklar1 i¢in kendilerini mutlu
hissettiklerini ifade etmislerdir. Csikszentmihalyi tarafindan yapilan arastrma da
katilimcilar yasamis olduklar1 yogun deneyimleri nehir akintilar1 gibi bir akint1 tarafindan
tasinma metaforunu kullanarak resmetmislerdir. Akis ayrica en yiiksek performanslara
ilham verir, bu nedenle bazilar1 "her sey tikir tikir" ve "sihirli bir an yasamak" gibi

ifadelerde kullanmistir (Biosutti, 2011; Csikszentmihalyi, 1999).

2.13.4. Erek (Amac¢) Kuramm

Insanlar yasamlar1 boyunca kendileri i¢in koymus olduklar1 hedefler dogrultusunda
ilerlemeye calisarak yasamlarini siirdiiriirler. Biitlin insanlar koymus olduklar1 bu hedeflere
ulasabilmeyi arzular. Erek (Amag) kuramina gore; bireyler belirlemis olduklar1 amaglara
ulastiklar1 zaman kendilerini mutlu hissederken, ulasamadiklarinda ise mutsuz hissederler.
Bireylerin mutlu olabilmek icin kendilerine bir hedef koymalar1 gerekmekte olup bu
hedeflere ulasmanin verdigi doyum ve hazla beraber birey kendini mutlu hissederek

hayatina bir anlam katmaktadir (Bulut, 2018).

Wilson (1960) tarafindan ortaya konan erck (amag¢) kurami temelde ihtiyaglarin
karsilanmasma da odaklanmaktadir. Bireyler amaglarina ulasip ihtiyaglarini karsiladiginda
mutlu hissedebilmektedirler. Wilson (1960)’a gére doyurulan ihtiyaglar mutluluk saglarken
doyurulmayan ihtiyaglar mutsuzluga neden olabilmektedir. Bireyin doyum alabilmesi icin
lazim olan sartlar kisinin gegmis deneyimleri, baska birileriyle karsilastirmalar1 ve 6znel
degerleri gibi durumlardan etkilenmekte olup ayni zamanda bu durum bireyin uyum ve
isteginin derecesiyle de alakali olmaktadir. Burada bahsedilen ihtiyaglar bireyin farkli
alanlardaki ve farkli tiirde ki ihtiyaclar1 olabilir, ihtiyaclarin belirli bir alandan olmasi
gerektigi ile ilgili bir sinirlama yoktur. Kisinin neye ihtiyact oldugunu yine en iyi kisinin
kendisi bilmektedir. Bundan dolay kisi kendi istedigi ihtiyaglar1 dogrultusunda belirlemis
oldugu hedefine ulastiginda kendisini iyi hissetmelidir. Mutluluga giden yolda ihtiyaclar
aslinda fizyolojik ve psikolojik olarak birbiriyle iliskili olup mutlulugun temel tasini

olusturmaktadir (Bulut, 2018).

Diener (1984) ise amaclarin kisilerin farkinda olduklar1 istekleri oldugunu ve
kisinin 6znel anlamda iyi olusunun bu amaglara ulasildiginda miimkiin olabilecegini 6ne
siirmiistiir. Oznel iyi olusu yiiksek olan bireyler amaglarmi1 énemli bulmakta ve basari

olasiliklarin1 daha fazla gormektedirler. Bununla birlikte 6znel iyi olusu diisiik olan
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bireyler ise amaglar1 arasinda ¢atigma durumu yasayabilmektedir. Ayn1 zamanda bireylerin
hayatlar1 ile ilgili kisisel amaclar olusturarak giinliik hayatta karsilastiklar1 problemlerle
basa ¢ikabilmeleri bakimindan da bu durum 6nem arz etmektedir (Diener, 1984).

2.13.5. Sabit Nokta Kuram

Insanlarin mutluluk diizeylerinin yasamlarindaki olumlu ya da olumsuz olaylara
gore sekillendigini, mutluluk diizeyini etkileyen faktorlerin gegmise doniik yasantilar ve
bununla birlikte bireyin gelecekten ne bekledigi ile ilgili oldugunu savunan uyum
kuraminin aksine sabit nokta kurami, mutluluk diizeyinin insanlarm kisilik 6zellikleri ve
genetik yapilariyla iliskili oldugunu savunmaktadir. Bu kurama gore insanlarin mutluluk
seviyeleri sabit olup, zaman icerisinde mutluluk seviyeleri incelendiginde bir kararlilik
durumunun s6z konusu oldugu goriilmiis ve bu kararliligin temelinde ise genetik etkenlerin
yer aldig1r savunulmustur. Bireylerin mutluluk seviyeleri zaman igerisinde degisse bile
tekrardan sabit noktalarina geri donmektedir (Diener, 1984; Emmons ve McCullough,
2013).
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BOLUM I
2. YONTEM

Bu boliimde arastirmanim modeli, arastirmanin ¢aligma grubu, veri toplama araglar1

ve verilerin analizinde kullanilan istatistikler yontemlerin neler oldugu ele alimustir.

1.6. ARASTIRMANIN MODELI

Bu arastrmada duygusal yeme davranisinin teknoloji bagimliligi ve mutlulukla
iligkisini belirlemek amag¢lanmistir. Bu dogrultuda arastirma nicel bir ¢calisma olup iliskisel
tarama modeli kullanilmstir. 1ki veya daha ¢ok degisken arasinda herhangi bir degisimin
olup olmadigini ya da bir degisim varsa bu degisimin ne derecede oldugunu ortaya koymak
amaciyla uygulanan arastirma modeli iliskisel tarama modelidir. Iliskisel tarama modeli
genel tarama modelinin bir cesididir (Biiyiikoztiirk vd., 2014; Karasar, 2005). Iliskisel
tarama modelinde 6lgme araglar1 kullanilarak elde edilen veriler bazi istatistiksel yontemler
kullanilarak analiz edilir ve degiskenlerin arasindaki olmasi muhtemel iliski sayisal bir

bigimde ifade edilir (Creswell, 2014).

1.7. ARASTIRMANIN CALISMA GRUBU

Bu aragtirmanin ¢alisma grubunu, Tiirkiye’nin farkli illerinde yasamakta olan
aragtirmaya goniilli olarak katiim saglamis 369’u kadm, 134’4 erkek olmak iizere
toplamda 503 kisi olusturmaktadir. Katilimcilarm yaglar1 18 yas {stii olup kadin
katilimcilarin yas ortalamasi 29, erkek katilimcilarin yas ortalamasi ise 30 olarak
belirlenmistir. Basit se¢kisiz 6rnekleme yontemi ile katilimcilara ulasim saglanmis olup

veriler ¢evrimici bir anket platformu olan Google Forms araciligi ile toplanmustir.

3.3. VERI TOPLAMA ARACI

3.3.1. Kigsisel Bilgi Formu: Arastirmaci tarafindan hazirlanan Kisisel Bilgi Formu
calismanin igerigine uygun olacak sekilde literatiir g6z Oniinde bulundurularak
hazirlanmistir. Formda katilimeilarin kiminle yasadiklari, hali hazirda yasadiklari bir
romantik iliskinin olup olmadigi, kilo memnuniyeti, kendini kabul, saglik sorunlar1 ve daha
once psikiyatrik bir tan1 alinip alinmadig ile ilgili bilgileri edinmeye ydnelik sorulara yer

verilmigtir. Kisisel Bilgi Formu Ek-2’de sunulmustur.

3.3.2. Tiirk¢e Duygusal Yeme Olcegi (TDYO): Tiirkce Duygusal Yeme Olgegi
Bilgen tarafindan 2018 yilinda gelistirilmistir. Olgek toplamda 30 maddeden olusmakta
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olup, 4 tane de alt boyut icermektedir. 5°1i likert tipi ( “1” Asla, “2” Nadiren, “3” Bazen,
“4” Siklikla, “5” Neredeyse Her Zaman )bir dlgektir. Olgekten alinabilecek en yiiksek puan
150, en diisiik puan ise 30°dur. Herhangi bir yeme bozuklugu bulunmayan toplamda 887
kisi ile 6lcegin gelistirilmesi ve gecerlik, giivenirlik calismalar1 yapilmustir. I¢ tutarlilik i¢in
Cronbach’s Alfa katsayisi ilk kisimda r=0.960 olarak bulunurken ikinci kisimda r=0.962
ficiincii kisimda ise =0.959 olacak sekilde bulunmustur (Bilgen, 2018). Ug kisim seklinde
yapilan analizler ve elde elde edilen bulgular incelendiginde arastirmada kullanilan Tiirkce
Duygusal Yeme Olgegi’nin gegerli ve giivenilir bir dlgek oldugu soylenilebilir. Bu ¢alisma
icin i¢ tutarhlik katsayist olan cronbach alpha katsayisi tiirkge duygusal yeme 6lgegi i¢in
.97, gerginlik durumlarinda yeme alt boyutu i¢in .95, olumsuz duygularla basa ¢ikabilmek
icin yeme alt boyutunda .95, kendini kontrol edebilme alt boyutu igin .76 ve uyaran

karsisinda kontrol alt boyutu i¢in de .71 olarak bulunmustur.

Gerginlik Durumlarinda Yeme: Olgegin bu alt boyutunda bireylerin herhangi bir
olay ya da durum karsisinda giderek artan gerginlik halinin yeme davranisini nasil
etkiledigini 6lgmek amaclanmistir. Gerginlik durumlarinda yeme alt boyutu olgekte 11

madde aracilig1 ile 6l¢iilmektedir.

Olumsuz Duygularla Basa Cikabilmek I¢in Yeme: Olgegin bu alt boyutunda
bireylerin yagamis olduklar1 olumsuz duygular sonucunda yeme davranisi Olciilmektedir.

Bu alt boyut 10 madde ile dlgtilmektedir.

Kendini Kontrol Edebilme: Yeme davranisi s6z konusu oldugunda bireyin iradesine
ne derece hakim oldugu ile ilgili 6lcek maddeleri bu alt boyut i¢erisinde yer almaktadir.

Kendini Kontrol edebilme alt boyutu 6 madde araciligi ile dl¢iilmektedir.

Uyaran Karsisinda Kontrol: Bireylerin bir uyaran olarak herhangi bir yemegin
ozellikleri karsisinda kendisini ne kadar kontrol edebildigi ile ilgili maddeler bu alt boyutta
bulunmaktadir. Bu alt boyutta yer alan maddelerden bir tanesi yemegin 6diil ya da zevk
kaynag1 olarak kullanilip kullanilmadig ile ilgilidir. Bagka bir deyisle yemegin bir uyaran
durumuna getirilip getirilmedigi ile alakalidir. Olgegin bu alt boyutu ise 3 madde ile

Olctlmektedir.

3.3.3. Oxford Mutluluk Ol¢egi Kisa Formu (OMO-K): Katilimcilarin muthuluk
diizeylerini 6lgek amaciyla 2002 yilinda Hills ve Argyle tarafindan gelistirilen dlgegin
Tiirkce’ye uyarlanmas1 Dogan ve Akinci (2011) tarafindan gerceklestirilmistir. Olgek tek
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boyuttan olusmakta ve dlgekte 7 madde yer almaktadir. Olgek 5°li likert tipi dlgek olup
“1”Hi¢ Katilmiyorum, “5” Tamamen Katiliyorum seklindedir. Olcekten alman puan ile
mutluluk diizeyi dogru orantilidir. Yani 6lgekten alinan puan arttikga mutluluk diizeyi de
artmaktadir. Olgegin test tekrar test giivenirlik katsayisi. 88 olarak bulunurken, i¢ tutarhlik
katsayisi ise .74 olarak bulunmustur (Dogan ve Sapmaz, 2012). Bu ¢alismada i¢ tutarlilik
katsayist olan cronbach alpha katsayis1 Oxford mutluluk 6l¢egi kisa formu icin .78 olarak

tespit edilmistir.

3.3.4. Teknoloji Bagimlihg Olcegi (TDO): Teknoloji Bagimhiligi Olgegi Young
tarafindan 1996 yilinda lise Ogrencilerinin bagimlilik diizeyini belirlemek amaciyla
gelistirilmistir. Olcegin gegerlik ve giivenirlik ¢alismalari ise Aydin(2017) tarafindan 532
ogrenci katilimi ile yaptig1 arastirmada gerceklestirilmistir. Teknoloji Bagimliligi Olgegi,
¢evrimi¢i oyun oynama, anlik mesajlasma, sosyal ag kullanma ve web siteleri kullanma
olmak tizere toplam 4 tane alt boyuttan olusmaktadir. 5’11 likert tipi (“1”” Higbir zaman, “2”
Nadiren,”3” Orta Sikhikta, “4” Cok Sik, “5” Her Zaman) bir olgektir. Olgekten elde
edilebilecek en diisiik puan 6, en yiiksek puan ise 30’dur. Olcekte ters kodlanan bir madde
bulunmamaktadir. Yapilan analizler sonucunda oOlgegin giivenirligi i¢ tutarhilik ile
hesaplanmis olup Cronbach Alpha degeri 0.86°dir. Olgegin alt boyutlar1 igin Cronbach
Alfa degerleri, Anlik Mesajlasma Bagimliligi i¢in 0.806, Cevrimi¢i Oyun Bagimliligi igin
0.897, Sosyal Ag Bagimlilig1 i¢in 0.786, Web Siteleri i¢in 0.861 olarak belirlenmistir. Bu
calismada cronbach alpha katsayisi teknoloji bagimliligi 6lgegi icin .91, sosyal ag
bagimlilig1 alt boyutu i¢in .77, anlik mesajlasma bagimlilig: alt boyutu i¢in .76, ¢evrimigi
oyun bagimlilig1 alt boyutu i¢in .89 ve web siteleri bagimlilig1 alt boyutu icin de .88 olarak

saptanmuigtir.

3.4. VERILERIN ANALIZI

Arastirmanin amacina uygun bir sekilde yiiriitiilebilmesi i¢in arastirmaci tarafindan
hazirlanan “Kisisel Bilgi Formu” kullanilmistir. Bununla birlikte “Tiirkge Duygusal Yeme
Olgegi”, “Teknoloji Bagimlihigi Olgegi” ve “Oxford Mutluluk Olgegi Kisa Formu”
kullanilmistir. Verilerin toplanmasi siirecinde kullanilan bu form ve 6lgekler i¢in, dlgegi
gelistiren kisilerden veya Tirk¢eye uyarlanmasmi saglayan arastirmacilardan gerekli
izinler alinmig olup bu izinlere Ek’te yer verilmistir. Arastirmanin yiiriitiilmesinde

kullanilan bu form ve dlgekler katilimeilara internet araciligi ile ulastirilmistir.
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Aragtirmadan elde edilen veriler SPSS programi ile analiz edilmistir. Analizlere
baslamadan 6nce ilk olarak arastirmada kullanilan 6lgeklerin normal dagilim varsayimini
karsilayip karsilamadigi kontrol edilmistir. Bu asamada 6lgeklerin carpiklik ve basiklik
degerlerine bakilmustir. Tiirkge Duygusal Yeme Olgegi icin ¢arpiklik degeri 0.57, basiklik
degeri -0.53, Teknoloji Bagimlilig1 Olgegi’nin ¢arpiklik degeri 0.67, basiklik degeri -0.23,
Oxford Mutluluk Olgegi Kisa Formu’nun carpiklik degeri -0.15, basiklik degeri ise -0.02
olarak bulunmustur. Bu degerlerin +3 ve -3 referans araliginda kaldig1 goriilmiis ve bu

degerlendirmenin bir sonucu olarak parametrik testler tercih edilmistir.

Arastirmada kullanilan Glgekler arasindaki iliskiyi belirlemek i¢in Pearson
Momentler Carpimi Korelasyon analizi yapilmistir. Demografik degiskenlere gore dlgek
puanlarin1 kiyaslamak i¢in Bagimsiz Gruplar t-testi ve tek yonli varyans analizi
(ANOVA), yordayicilik analizi i¢in de Basit ve Coklu Dogrusal Regresyon analizi
yapilmistir. Degiskenler arasinda anlamli bir farkliligin bulunmasi durumunda bu
farkliligin kaynaginin ne oldugunun belirlenmesi i¢in Tukey Testi kullanilmigtir. Son

olarak, bu arastirma i¢in giiven aralig1 %95, p degeri 0.05 olarak referans alinmustir.
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BOLUM IV
4. BULGULAR

Duygusal yeme davraniginin teknoloji bagimliligi ve mutluluk ile olan iliskisini

arastirmak amaciyla yapilan ¢alismanin bulgular1 asagidaki gibidir.

Tablo 1. Katilimcilarin Demografik Ozelliklerine Gore Dagilimlar:

%

Cinsiyet Kadin 369 734
Erkek 134 26.6
Toplam 503 100.0
Medeni durum Evli 206 41.0
Bekar 297 59.0
Toplam 503 100.0
Egitim durumu Tlkokul 13 2.6
Lise 33 6.6
Universite 372 74.0
Yiiksek lisans 74 14.7
Doktora ve + 11 2.2
Toplam 503 100.0
Yasadig kisi Ailemle 342 68.0
Yalniz 47 9.3
Arkadaglarimla 14 2.8
Yurtta 100 19.9
Toplam 503 100.0
Romantik iliski Tiskim yok 163 32.4
Flort 113 225
S6z/nisan 23 4.6
Evli 204 40.6
Toplam 503 100.0
Saghk sorunu Evet 68 135
Hayir 435 86.5
Toplam 503 100.0




Diyetisyen basvurusu Evet 132 26.2

Hayir 371 73.8
Toplam 503 100.0
Kilo memnuniyeti hi¢ memnun degilim 55 10.9
Memnun degilim 154 30.6
Kararsizim 82 16.3
Memnunum 166 33.0
Cok memnunum 46 9.1
Toplam 503 100.0
Kabul edilen beden sekli Cok kilolu 18 3.6
Kilolu 158 31.4
Normal 277 55.1
Zayif 50 9.9
Toplam 503 100.0

Katilimcilarin cinsiyet 6zelliklerine gére dagilimlar: incelendiginde %73,4’°1 kadin,
%26,6’s1 erkek oldugu goriilmiistiir. Katilimcilarin medeni durumlarina goére dagilimlarina
bakildiginda %41’inin evli ve %59’unun bekér oldugu tespit edilmistir. Katilimcilarin
egitim durumlarina gore dagilimlarina bakildiginda %2,6’s1 ilkokul, %6,6’s1 lise, %74’
iniversite, %14,7’si yliksek lisans, %2,2’si doktora ve iizeri dereceden mezun oldugu
goriilmiistiir. Katilimeilarm %68°1 ailesi ile %9,3’1 yalniz, %2,8’1 arkadaslar1 ile %19,9’u
yurtta yasamaktadr. Katilimcilarn iligki durumlar incelendiginde %32,4’tiniin iligkisinin
olmadigi, %22,5’inin flortiiniin oldugu, %4,6’s1 sozlii veya nisanli oldugu, %40,6’s1 evli
oldugu tespit edilmistir. Katilimecilarin %13,5’inin saglik sorunu olup, %86,5’inin ise
herhangi bir saglik sorunu yoktur. Katilimcilarm %26,2’si kilosu nedeniyle diyetisyene
basvurmus, %73,8’1 basvurmamistir. Katilimcilarin ‘Kilonuzdan memnun musunuz?’
sorusuna %10,9’u hi¢ memnun degilim yanitini, %30,6’s1 memnun degilim yanitini,
%16,3’1i kararsizim yanitini, %33’ memnunum yanitini, %9,1°1 ise ¢ok memnunum
yanitin1 vermistir. Katilimcilarin  %3,6’s1 kendisini ¢ok kilolu, %31,4’1 kilolu, %55,1°1

normal, %9,9’u zayif kabul etmektedir.

Tablo 2. Kanlimcilarin Teknoloji Bagimliligr Diizeyine Gore Dagilimi

Teknoloji Bagimlhihigi Bagimh degil 12 2.4
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Duzeyi

Orta diizeyde bagimh

Diisiik diizeyde bagimh

Oldukca Bagimh

Toplam

298
159

503

59.2
31.6
6.8
100.0

Katilimcilarin teknoloji bagimlilig1 diizeylerinin dagilimlar1 incelendiginde %2,4’i

bagimli olmadigi, %59,2’si diisiik diizeyde bagimli oldugu, %31,6’s1 orta diizeyde bagimli

oldugu, %6,8’1nin ise oldukca bagimli oldugu goériilmiistiir.

Tablo 3. Katilimcilarin Yas, Boy, Kilo Degiskenlerine Iliskin Tanimlayici Degerleri

Cinsiyet
Kadin Erkek
n Min Maks X Ss. n Min Maks X Ss.
Yas 369 18 62 29 9 134 18 60 30 9
Boy (Cm) 369 150 182 164 6 134 162 200 179 7
Kilo (Kg) 369 40 120 63 12 134 54 183 82 17

Katilimcilarin yas, boy ve kilo degiskenlerine iliskin tanimlayict degerleri

incelendiginde kadin katilimcilarin yaslar1 ortalamasi (X=29 SS=9), boylar1 ortalamasi

(X=164 SS=6), kilolarinin ortalamas1 (X=63 SS=12)’dir.

Erkek katilimeilarm ise yaslar1 ortalamasi (X=30 SS=9), boylar1 ortalamas1 (X=179

SS=7), kilolarinin ortalamas1 (X=82 SS=17)’dir.

Tablo 4. Oxford Mutluluk Olgegi Kisa Formu, Tiirkce Duygusal Yeme Olgegi, Teknoloji Bagimlilig

Olgeginin Tammlayict Degerleri

n Min Maks X Ss.

Oxford Mutluluk Ol¢egi Kisa Formu 503 7 35 23.00 5.23
Tirkce Duygusal Yeme Olgegi 503 33 146 76.38 28.32
Gerginlik Durumlarinda Yeme 503 11 55 26.53 11.91
Olumsuz Duygular ile Basa Cikabilme 503 10 50 23.62 11.24
Icin Yeme

Kendini Kontrol Edebilme 503 6 30 16.64 5.23
Uyaran Karsisinda Kontrol 503 3 15 9.59 311
Teknoloji Bagimhih@ Olgegi 503 24 92 46.38 15.07
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Sosyal Ag Bagimliig 503 6 29 12.80 475

Anlik Mesajlasma Bagimhilig 503 6 27 12.72 4.76
Cevrimici Oyun Bagimhihg 503 6 27 9.03 4.92
Web Siteleri Bagimhihig 503 6 30 11.82 5.29

Oxford Mutluluk Olgegi Kisa Formu ortalamasi (X=23,00 SS=5,23), Tirkce
Duygusal Yeme Olgegi ortalamasi (X=76,38 SS=28,32), Gerginlik Durumlarinda Yeme
ortalamas1 (X=26,53 SS=11,91), Olumsuz Duygular ile Basa Cikabilme I¢in Yeme
ortalamasi (X=23,62 SS=11,24), Kendini Kontrol Edebilme ortalamas1 (X=16,64
§S=5,23), Uyaran Karsisinda Kontrol ortalamas1 (X=9,59 SS=3,11), Teknoloji Bagimlilig1
Olgegi ortalamas1 (X=46,38 SS=15,07), Sosyal A§ Bagimlilig1 ortalamasi (X=12,80
SS=4,75), Anlik Mesajlasma Bagimhligi ortalamasi (X=12,72 SS=4,76), Cevrimici Oyun
Bagimlilig1 ortalamasi (X=9,03 SS=4,92), Web Siteleri Bagimlilig1 ortalamasi (X=11,82
SS=5,29) ‘dur.

Tablo 5. Oxford Mutluluk Olgegi Kisa Formu, Tiirk¢e Duygusal Yeme Olgegi, Teknoloji Bagimhihigi Olgegi
Ve Alt Boyutlar: Arasindaki 1ligki

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11

1. Oxford Mutluluk Olgegi 1

Kisa Formu
2. Turkge Duygusal Yeme -273" 1

Olgegi
3. Gerginlik Durumlarinda -258™ 967" 1

Yeme
4. Olumsuz Duygular ile Baga -214™ 967"  .946™ 1

Cikabilme i¢in Yeme
5. Kendini Kontrol Edebilme -325™ 726™ 583" 585" 1

6. Uyaran Karsisinda Kontrol -179™ 688~ 573" 579" 583" 1

7. Teknoloji Bagimiihg: Olcegi  -222° 360" .340™ .304™ .338™ .306™ 1

8.  Sosyal Ag Bagimhihg: -186™ 380" 351" .326™ 3577 .338" .824™ 1
9.  Anlik Mesajlasma -163™ 344" 326™ 304" 291" 292" 768" .629™ 1
Bagimhihigi

10. Cevrimici Oyun Bagimhhig: -.092" .080 .079 .054 .084 088" .653™ 3477 .249™ 1

11. Web Siteleri Bagimhlig: -235™ 301" .286™ .251™ 303" 223" 812" 562" .494™ 393" 1

Pearson Korelasyon Analizi Sonuglari, **p<0.01, *p<0.05

Oxford Mutluluk Olcegi Kisa Formu, Tirkce Duygusal Yeme Olgegi, Teknoloji
Bagimlihig1 Olgegi ve Alt Boyutlar1 Arasinda istatistiksel olarak anlamh bir iliskinin olup
olmadig1 pearson korelasyon analizi kullanilarak test edilmistir. Buna gére Tablo 6’da

verilen sonuglara ulasilmistir. Tablo incelendiginde Tiirkge Duygusal Yeme Olgegi ile
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Oxford Mutluluk Olgegi (r=-.273, p<0.01), Gerginlik Durumlarinda Yeme ile Oxford
Mutluluk Olgegi (r=-.258, p<0.01), Olumsuz Duygular ile Basa Cikabilme I¢in Yeme ile
Oxford Mutluluk Olgegi (r=-.214, p<0.01) degiskenleri arasinda diisiik diizeyde negatif
iliski, Kendini Kontrol Edebilme ile Oxford Mutluluk Olgegi (r=-.325, p<0.01)
degiskenleri arasinda orta diizeyde negatif iliski, Uyaran Karsisinda Kontrol ile Oxford
Mutluluk Olgegi (r=-.179, p<0.01), Teknoloji Bagimlihig1 Olgegi ile Oxford Mutluluk
Olgegi (r=-.222, p<0.01), Sosyal Ag Bagimlihig: ile Oxford Mutluluk Olgegi (r=-.186,
p<0.01), Anlik Mesajlasma Bagimlihg: ile Oxford Mutluluk Olgegi (r=-.163, p<0.01),
Cevrimi¢i Oyun Bagimlilig: ile Oxford Mutluluk Olgegi (r=-.092 p<0.05), Web Siteleri
Bagmmlilig1 ile Oxford Mutluluk Olgegi (r=-.235, p<0.01) degiskenleri arasinda da diisiik
diizeyde negatif iligski oldugu saptanmistir.

Teknoloji Bagimlilig1 Olgegi ile Tirkge Duygusal Yeme Olgegi (r=.360, p<0.01),
Sosyal Ag Bagimlilig: ile Duygusal Yeme Olgegi (r=.380, p<0.01), Anlik Mesajlasma
Bagimlilig1 ile Duygusal Yeme Olgegi (r=.344, p<0.01), Web Siteleri Bagimlihig: ile
Duygusal Yeme Olgegi (r=.301, p<0.01) degiskenleri arasinda orta diizeyde pozitif iliski

bulunmustur.

Teknoloji Bagimlilig1 Olgegi ile Gerginlik Durumlarinda Yeme (r=.340, p<0.01),
Sosyal Ag Bagimliligi ile Gerginlik Durumlarinda Yeme (=351, p<0.01), Anlk
Mesajlasma Bagimlilig1 ile Gerginlik Durumlarinda Yeme (r=.326, p<0.01) degiskenleri
arasinda orta diizey pozitif korelasyonlar, Web Siteleri Bagimliligi Teknoloji Bagimliligi
Olgegi ile Gerginlik Durumlarmmda Yeme (r=.286, p<0.01) degiskenleri arasinda diisiik
diizeyde pozitif iliski saptanmistir.

Teknoloji Bagimlilig1 Olgegi ile Olumsuz Duygular ile Basa Cikabilme igin Yeme
(r=.304, p<0.01), Sosyal Ag Bagimlihig1 ile Olumsuz Duygular ile Basa Cikabilme igin
Yeme (r=.326, p<0.01), Anlik Mesajlasma Bagimliligi ile Olumsuz Duygular ile Basa
Cikabilme I¢in Yeme (r=.304, p<0.01) degiskenleri arasmda orta diizey pozitif
korelasyonlar, Web Siteleri Bagimliligi ile Olumsuz Duygular ile Basa Cikabilme Igin
Yeme (r=.251, p<0.01) degiskenleri arasinda diisiik diizeyde pozitif iliski bulunmugtur.

Teknoloji Bagimlihigr Olgegi ile Kendini Kontrol Edebilme (r=.338, p<0.01),
Sosyal Ag Bagimliligi ile Kendini Kontrol Edebilme (r=.357, p<0.01) degiskenleri

arasinda orta diizey pozitif korelasyonlar, Anlik Mesajlasma Bagimlilig1 ile Kendini
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Kontrol Edebilme (r=.291, p<0.01) degiskenleri arasinda diisiikk diizey pozitif korelasyon,
Web Siteleri Bagimliligi ile Kendini Kontrol Edebilme (r=.303, p<0.01) degiskenleri

arasinda orta diizeyde pozitif iligki saptanmustir.

Teknoloji Bagimliligi Olgegi ile Uyaran Karsisinda Kontrol (r=.306, p<0.01),
Sosyal Ag Bagimmliligi ile Uyaran Karsisinda Kontrol (r=.338, p<0.01) degiskenleri
arasinda orta diizeyde pozitif iliski, Anlik Mesajlasma Bagimlilig1 ile Uyaran Karsisinda
Kontrol (r=.292, p<0.01), Cevrimi¢i Oyun Bagimliligi ile Uyaran Karsisinda Kontrol
(r=.088, p<0.05), Web Siteleri Bagimlilig: ile Uyaran Karsisinda Kontrol (r=.223, p<0.01)

degiskenleri arasinda diisiik diizeyde pozitif iligki saptanmustir.

Tablo 6. Mutlulugun Duygusal Yemeyi Yordamasina Iliskin Bulgular

Bagimsiz Degiskenler B SH B t p
(Sabit) 11045 549 20.11 0.000*
Oxford Mutluluk Ol¢egi Kisa Formu -1.48 0.23 -0.27 -6.36 0.000*

R=0.27 R?=0.08 Fqs01=40.47 p=0.000*

*p<0.05 Uygulanan testin ismi: Basit Dogrusal Regresyon

Bulgulara iliskin sonuglar ele alindiginda, regresyon modelinin bagimsiz degiskeni
olan mutlulugun bagimh degisken olan duygusal yeme i¢in anlamli diizeyde yordayic1
oldugu tespit edilmistir. (R=0.27, R’=0.08, p<0.05). Duygusal yeme puanlarmdaki

degisimin %8’ini mutlulugun agikladig1 saptanmistir.

Tablo 7. Teknoloji Bagimliliginin Duygusal Yemeyi Yordamasina Iliskin Bulgular

Bagimsiz Degiskenler B SH B t p

(Sabit) 41.22 3.70 11.15 0.000*
Sosyal Ag Bagimlihgi 1.38 0.34 0.23 4.08 0.000*
Anlik Mesajlasma Bagimlihgi 0.90 0.32 0.15 2.81 0.005*
Web Siteleri Bagimlihig 0.51 0.27 0.10 1.90 0.058

R=0.41 R?=0.16 F(-499=33.71 p=0.000*

*»<0.05 Uygulanan testin ismi: Coklu Dogrusal Regresyon

Bulgulara iligkin sonuglar ele alindiginda, teknoloji bagimhiliginin alt dlgegi olan
cevrimi¢i oyun bagimliliginin duygusal yeme degiskeni ile iligkisi olmadig: i¢in modelden
cikarilmistir. Sonrasinda web siteleri bagimlilig1 degiskeninin duygusal yeme i¢in anlamli

bir yordayict olmadigi, sosyal ag bagmmliligt ve anlik mesajlasma bagimlilig:
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degiskenlerinin duygusal yeme i¢in anlamli diizeyde yordayici oldugu tespit edilmistir.
(R=41, R’=.16, p<0.05). Duygusal yeme puanlarindaki degisimin %16’sm1 bagimsiz
degiskenler aciklamaktadir. Beta katsayisina gore bagimsiz degiskenlerin sirasi; sosyal ag
bagimlilig1 (f=.23), anlik mesajlagsma bagimlilig1 (f=.15), web siteleri bagimlilig1 (f=.10)
seklindedir. Sonu¢ olarak, duygusal yeme puanlarindaki degisimi en ¢ok aciklayan

bagimsiz degiskenin sosyal ag bagimliligi oldugu tespit edilmistir.

Tablo 8. Cinsiyete Gore Tiirkge Duygusal Yeme Olgeginin Karsilastirilmast

n X Ss. t Sd. p
Tiirkge Duygusal Yeme Olgegi Kadin 369 79.52 29.06 4.55 280.350  0.000*
Erkek 134 67.75 24.25
Gerginlik Durumlarinda Yeme Kadin 369 27.71 12.25 4.05 278.938  0.000*
Erkek 134 23.29 10.28
Olumsuz Duygular ile Basa Cikabilme Kadin 369 24.96 11.57 5.01 290.082  0.000*
Icin Yeme
Erkek 134 19.92 9.34
Kendini Kontrol Edebilme Kadin 369 17.02 5.32 2.68 501 0.008*
Erkek 134 15.61 4.85
Uyaran Karsisinda Kontrol Kadin 369 9.83 3.12 2.87 501 0.004*
Erkek 134 8.93 3.00

*»<0.05 Kullamlan Test: Bagimsiz Orneklemler T-Testi

Katilimeilarm Tiirkge Duygusal Yeme Olgeginden (t(280.350)=4.55, p<0.05),
Gerginlik Durumlarinda Yeme alt Olgeginden (t(278.938)=4.05, p<0.05), Olumsuz
Duygular ile Basa Cikabilme I¢in Yeme alt 6lceginden (t(290.082)=5.01, p<0.05),
Kendini Kontrol Edebilme alt 6lgeginden (t(501)=2.68, p<0.05), Uyaran Karsisinda
Kontrol alt olgeginden (t(501)=2.87, p<0.05) aldiklar1 puanlar cinsiyet degiskenini
uzerinde kiyaslandiginda olgeklerden alinan ortalama puanlar arasinda anlami diizeyde bir
farkliligin oldugu saptanmustir. Ortalamalar karsilastirildiginda kadmnlarm, erkeklere gore

daha yiiksek ortalamaya sahip oldugu goriilmektedir.

Tablo 9. Medeni Duruma Goére Tiirkce Duygusal Yeme Olgeginin Karsilastirilmast

n X Ss. t Sd. p
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Duygusal Yeme Olgegi Evli 206 74.77 29.29 -1.07 501 0.287

Bekar 297 77.51 27.62

Gerginlik Durumlarinda Yeme Evli 206 25.47 12.38 -1.68 501 0.094
Bekar 297 27.28 11.54

Olumsuz Duygular ile Basa Cikabilme Evli 206 23.03 11.63 -0.98 501 0.328

I¢cin Yeme
Bekar 297 24.03 10.96

Kendini Kontrol Edebilme Evli 206 16.67 5.48 0.12 501 0.907
Bekar 297 16.62 5.05

Uyaran Karsisinda Kontrol Evli 206 9.60 3.23 0.05 501 0.959
Bekar 297 9.58 3.03

*»<0.05 Kullanilan Test: Bagimsiz Orneklemler T-Testi

Tirkce Duygusal Yeme Olgegi, Gerginlik Durumlarinda Yeme, Olumsuz Duygular
ile Basa Cikabilme I¢in Yeme, Kendini Kontrol Edebilme, Uyaran Karsisinda Kontrol alt
boyutu medeni durum degiskeni Uzerinden kiyaslandiginda Glgeklerden almman ortalama

puanlarin arasinda anlamu diizeyde bir farkliligin olmadigi saptanmistir (p>0.05).

Tablo 10. Herhangi Bir Saglik Sorunu Olup, Olmama Durumuna Gore Tiirkge Duygusal Yeme Olgeginin

Karsilastirilmasi
] n X Ss. t Sd. p
Turkce Duygusal Yeme Olcegi Evet 68 80.53 30.06 1.30 501 0.194
Hayir 435 75.74 28.02
Gerginlik Durumlarinda Yeme Evet 68 28.76 12.58 1.66 501 0.097
Hayir 435 26.19 11.78
Olumsuz Duygular ile Basa Cikabilme Evet 68 25.41 12.04 1.42 501 0.157
Icin Yeme
Hayir 435 23.34 11.10
Kendini Kontrol Edebilme Evet 68 16.66 5.74 0.03 501 0.974
Hayir 435 16.64 5.15
Uyaran Karsisinda Kontrol Evet 68 9.69 3.36 0.29 501 0.770
Hayir 435 9.57 3.07

*»<0.05 Kullamlan Test: Bagimsiz Orneklemler T-Testi

Turkce Duygusal Yeme Olgegi, Gerginlik Durumlarinda Yeme, Olumsuz Duygular

ile Basa Cikabilme i¢in Yeme, Kendini Kontrol Edebilme ve Uyaran Karsisinda Kontrol
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alt boyutlar1 herhangi bir saglik sorunu olup olmama degiskeni iizerinden kiyaslandiginda
Olgeklerden alinan ortalama puanlar arasinda anlami diizeyde bir farkliligin olmadigi

saptanmustir (p>0.05).

Tablo 11. Kilo Nedeniyle Diyetisyene Basvurma Durumuna Gore Tiirk¢e Duygusal Yeme Olgeginin

Karsilagtirilmasi
n X Ss. t Sd. p
Tirkce Duygusal Yeme Olcegi Evet 132 88.17 31.69 5.21 196.148 0.000*

Hayir 371 72.19 25.79

Gerginlik Durumlarinda Yeme Evet 132 31.36 12.96 5.18 202.540 0.000*

Hayir 371 24.82 11.03

Olumsuz Duygular ile Basa Cikabilme Evet 132 28.52 12.83 5.39 191.508 0.000*
Icin Yeme
Hayir 371 21.87 10.07

Kendini Kontrol Edebilme Evet 132 17.95 5.58 3.37 501 0.001*

Hayir 371 16.18 5.03

Uyaran Karsisinda Kontrol Evet 132 10.33 3.19 3.23 501 0.001*

Hayir 371 9.32 3.04

*»<0.05 Kullamlan Test: Bagimsiz Orneklemler T-Testi

Katilimeilarm Tiirkge Duygusal Yeme Olgeginden (t(196.148)=5.21, p<0.05),
Gerginlik Durumlarinda Yeme alt O6lgeginden (t(202.540)=5.18, p<0.05), Olumsuz
Duygular ile Basa Cikabilme I¢in Yeme alt 6lceginden (t(191.508)=5.39, p<0.05),
Kendini Kontrol Edebilme alt olgeginden (t(501)=3.37, p<0.05), Uyaran Karsisinda
Kontrol alt 6lgeginden (t(501)=3.23, p<0.05) aldiklar1 puanlar Kilo nedeniyle diyetisyene
bagvurma durumu degiskeni {izerinden kiyaslandiginda Olgeklerden alinan ortalama
puanlar arasinda anlami diizeyde bir farkliligin oldugu saptanmistir. Ortalamalar
karsilastirildiginda  kilo nedeniyle diyetisyenlere basvuranlarin, kilo nedeniyle

diyetisyenlere bagvurmayanlara gore daha yiiksek ortalamaya sahip oldugu gériilmektedir.

Tablo 12. Egitim Duruma Gére Tiirk¢e Duygusal Yeme Olgeginin Karsilastirilmast

Farkin
n X Ss. Var. K. K.T Sd. K.O F p Kaynag
Tirkge Duygusal ilkokul* 13 55.62 19.07 G.Arast  10911.40 4 272785  3.47  0.008* 5-1
Yeme Olgegi
Lise? 33 6876 2551 G.igi  391595.55 498 786.34 31

Universite3 372 77.38 28.55  Toplam 402506.95 502
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Yiiksek 74 75.97 28.32

lisans*
Doktora ve 11 92.91 23.32
stli®
Toplam 503 76.38 28.32
Gerginlik Ilkokult 13 17.38 6.86 G.Aras1  2021.35 4 505.34 3.64 0.006* 5-1
Durumlarinda
Yeme Lise? 33 23.33 10.85 G.ici 69197.79 498 138.95 4-1
Universite3 372 26.91 1193  Toplam 71219.14 502 3-1
Y iiksek 74 26.62 12.17
lisans*
Doktora ve 11 33.55 11.18
Gstu®
Toplam 503 26.53 1191
Olumsuz Tlkokult 13 15.62 7.01 G.Arast 1691.17 4 422.79 341 0.009* 5-1
Duygular ile
Basa Cikabilme | jse2 33 2088 10.06 Glgi 6170554 498 123.91
I¢in Yeme
Universite3 372 23.98 1127  Toplam 63396.71 502
Yiiksek 74 23.35 11.44
lisans*
Doktora ve 11 30.73 11.06
Ustu®
Toplam 503 23.62 11.24
Kendini Kontrol Ilkokul 13 14.85 5.05 G.Arasi 96.97 4 24.24 0.89 0.472
Edebilme
Lise? 33 15.82 5.13 G.ici 13632.62 498 27.37
Universite3 372  16.83 5.28 Toplam  13729.59 502
Yiksek 74 16.24 5.22
lisans*
Doktora ve 11 17.45 3.98
Ustl®
Toplam 503 16.64 5.23
Uyaran Ilkokul? 13 7.77 3.52 G.Aras1 98.83 4 24.71 259  0.036* 5-1
Karsisinda
Kontrol Lise? 33 8.73 2.86 G.ici 4758.98 498 9.56 5-2

Universite3 372 9.65 3.16 Toplam  4857.81 502

Yiksek 74 9.76 2.86
lisans?

Doktora ve 11 11.18 2.18
Uistli®

Toplam 503  9.59 311

*p<0.05 Kullanilan Test: Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA)

Tiirkce Duygusal Yeme Olcegi’nin Kendini Kontrol Edebilme alt boyutu
katilimcilarin  egitim durumu degiskeni iizerinden kiyaslandiginda olgeklerden alinan

ortalama puanlar arasinda anlamli diizeyde bir farkliligin olmadigi saptanmistir (p>0.05).
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Tirkce Duygusal Yeme Olceginden (F(4.498)=3.47, p<0.05) elde edilen puanlarin
algilanan egitim durumuna gore kiyaslandiginda ortalamalar arasinda anlamli bir
farkliligin oldugu tespit edilmistir. Bir sonraki asamada gruplar arasindaki varyanslarin
dagilimi Levene’s testi ile kontrol edilmis ve homojen bir dagilim oldugu saptanmistir
(p>0.05). Son olarak Post-hoc testi asamasina gegilmis ve Tukey testi uygulanmustir.
Uygulanan Tukey testi sonucunda elde edilen bulgulara gore, tniversite, doktora ve lzeri
mezunu olanlarm aldig1 puanlarin ilkokul mezunu olanlarla kiyaslandiginda anlamli

diizeyde daha yiiksek puana sahip oldugu tespit edilmistir.

Tiirkge Duygusal Yeme Olgegi’nin Gerginlik Durumlarinda Yeme alt 6lgeginden
(F(4.498)=3.64, p<0.05) elde edilen puanlar, algilanan egitim durumuna gore
kiyaslandiginda ortalamalar arasinda anlamli bir farklilik oldugu goriilmiistiir. Uygulanan
Levene’s testinden sonra gruplarin varyanslarinin homojen dagilmadigi bilgisine
ulagilmistir(p<0.05). Post hoc testinin varyans homejenligi saglanmadiginda yapilan
Games-Howell testi bulgular1 sonuglarina gore, Universite, yiksek lisans, doktora ve Uzeri
mezunu olanlarin aldig1 puanlarin ilkokul mezunu olanlara gére anlamlhi diizeyde daha

yiiksek puana sahip oldugu tespit edilmistir.

Tiirkge Duygusal Yeme Olgegi’nin Olumsuz Duygular ile Basa Cikabilme Icin
Yeme alt olgeginden (F(4.498)=3.41, p<0.05) elde edilen puanlar algilanan egitim
durumuna gore kiyaslandiginda ortalamalar arasinda anlamli bir farklilik oldugu
bulunmustur. Bir sonraki asamada gruplar arasindaki varyanslarin dagilimi Levene’s testi
ile kontrol edilmis ve homojen bir dagilim oldugu saptanmustir (p>0.05). Son olarak Post-
hoc testi asamasina gec¢ilmis ve Tukey testi uygulanmistir. Uygulanan Tukey testi
sonucunda elde edilen bulgulara gore, doktora ve iizeri mezunu olanlarin aldig1 puanlarin
ilkokul mezunu olanlara gore anlamli diizeyde daha yiliksek puana sahip oldugu tespit
edilmistir.

Tiirkge Duygusal Yeme Olgegi'nin Uyaran Kargisinda Kontrol alt dlgeginden
(F(4.498)=2.59, p<0.05) elde edilen puanlar algilanan egitim durumuna gore
kiyaslandiginda ortalamalar arasinda anlamli bir farklilik oldugu goériilmiistiir. Bir sonraki
asamada gruplar arasindaki varsayslarinin dagilimi Levene’s testi ile kontrol edilmis ve
homojen bir dagilim oldugu saptanmistir (p>0.05). Son olarak Post-hoc testi agamasina

gecilmis ve Tukey testi uygulanmistir. Uygulanan Tukey testi sonucunda elde edilen
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bulgulara gore, doktora ve iizeri mezunu olanlarin aldig1 puanlarin ilkokul ve lise mezunu

olanlara gore anlamli diizeyde daha yiiksek puana sahip oldugu tespit edilmistir.

Tablo 13. Katilimcilarin Kiminle Yasadiklarina Gére Tiirk¢e Duygusal Yeme Olgeginin Karsilastirilmast

Farkin
n X Ss.  Var.K. KT Sd. K.O F p  Kaynagi

Tirkce Duygusal Ailemle! 342 7589 2880 G.Arast  1058.71 3 35290 044 0.725
Yeme Olcegi

Yalniz? 47 7894 28.95 G.ei 40144823 499 804.51

Arkadaslarimla® 14 7043 19.38 Toplam 402506.95 502

Yurtta* 100 77.70 27.57

Toplam 503 76.38 28.32
Gerginlik Ailemlet 342 2618 1212 G.Arasi 215.55 3 71.85 050 0.679
Durumlarinda Yeme

Yalniz? 47 2766 11.59 G.lgi 71003.60 499 142.29

Arkadaslarimla® 14 25,07 851 Toplam 71219.14 502

Yurtta* 100 27.44 11.79

Toplam 503 26.53 11091
Olumsuz  Duygular Ailemle! 342 2339 1137 G.Arasi 173.18 & 57.73 0.46 0.713
ile Basa Cikabilme
I¢in Yeme Yalmz2 47 2506 1145 G.¢i 6322354 499  126.70

Arkadaglarimla® 14 21.86 8.11 Toplam 63396.71 502

Yurtta* 100 2398 11.14

Toplam 503 23.62 11.24
Kendini Kontrol Ailemlet 342 16.74 543 G.Arasi 51.62 3 17.21 0.63 0.597
Edebilme

Yalniz? 47 16.62 552 G.lci 13677.97 499 27.41

Arkadaglarimla® 14 1479 4.02 Toplam 13729.59 502

Yurtta* 100 16.59 4.50

Toplam 503 16.64 5.23
Uyaran Kargisinda Ailemlet 342 959 320 G.Arast 11.74 3 391 0.40 0.751
Kontrol

Yalniz? 47  9.60 292 G.lci 4846.07 499 9.71

Arkadaglarimla® 14 871 240 Toplam  4857.81 502

Yurtta* 100 9.69 3.01

Toplam 503 959 311

*p<0.05 Kullanilan Test: Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA)
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ile Basa Cikabilme i¢in Yeme, Kendini Kontrol Edebilme, Uyaran Karsisinda Kontrol alt
boyutu kiminle yasadigi degiskeni tizerinden kiyaslandiginda 6lgeklerden alinan ortalama

puanlar arasinda anlamli diizeyde bir farkliligin olmadigi saptanmistir (p>0.05).

Tablo 14. Katilimcilarin Romantik Iliski Durumlarina Gore Tiirkge Duygusal Yeme Olgeginin
Karsilagtirilmasi

Farkin
n X Ss.  Var.K. KT Sd. K.O F p  Kaynagi

Tirkge Duygusal Iliskim yok! 163 7755 2793 G.Arasi 1836.79 3 612.26 0.76 0515
Yeme Olcegi

Flort? 113 78.78 27.24 G.lgi 400670.16 499 802.95

S0z/Nisan® 23 7317 2846 Toplam  402506.95 502

Evli* 204 7449 29.22

Toplam 503 76.38 28.32
Gerginlik Iliskim yok? 163 2720 11.30 G.Arasi 589.85 3 196.62 139 0.245
Durumlarinda Yeme

Flort? 113 27.90 12.02 G.Igi 70629.29 499 141.54

S6z/Nisan® 23 25.30 10.93 Toplam 71219.14 502

Evli* 204 2538 12.39

Toplam 503 26.53 11.91

Olumsuz Duygular ile iliskim yok! 163 2438 10.78 G.Arasi 231.53 3 77.18 0.61 0.609
Basa Cikabilme i¢in

Yeme Flort? 113 2398 11.26 G.Ici 63165.18 499 126.58

S6z/Nisan® 23 2265 11.28 Toplam 63396.71 502

Evli4 204 2292 11.61

Toplam 503 23.62 11.24
Kendini Kontrol Tliskim yok? 163 16.47 543  G.Arasi 18.46 3 6.15 0.22 0.880
Edebilme

Flort? 113 16.96 4.35 Gl¢i 13711.13 499 27.48

S6z/Nisan® 23 16.35 578  Toplam 13729.59 502

Evli4 204 16.63 5.47

Toplam 503 16.64 5.23
Uyaran  Karsisinda {liskim yok! 163 9.49 3.20 G.Aras1 26.74 3 8.91 0.92 0431
Kontrol

Flort? 113 993 2.69 Glci 4831.07 499 9.68

S6z/Nisan® 23 8.87 343  Toplam 4857.81 502

Evli‘ 204 956 3.22

Toplam 503 9.59 3.11

*p<0.05 Kullanilan Test: Tek Yénlii Varyans Analizi (ANOVA)
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Tirkce Duygusal Yeme Olgegi, Gerginlik Durumlarimda Yeme, Olumsuz Duygular

ile Basa Cikabilme I¢in Yeme, Kendini Kontrol Edebilme ve Uyaran Karsisinda Kontrol

alt boyutlar1 katilimcilarin romantik iliski durumlari tizerinden kiyaslandiginda 6lgeklerden

alinan ortalama puanlar arasinda anlaml diizeyde bir farkliligin olmadigi saptanmistir

(p>0.05)

Tablo 15. Katlimcilarin meveut kilolarindan Memnun Olup Olmama Durumlarina Gore Tiirk¢e Duygusal
Yeme Ol¢eginin Karsilastirilmast

Farkin
n X Ss.  Var. K. K.T Sd. K.O F p Kaynagi
Tiurkce Duygusal Yeme Hi¢ memnun 55 10416 30.78 G.Arasi  74534.76 4 18633.69 28.29  0.000* 1-2
Olgegi degilim? 1-4
Memnun 154 81.60 28.05 G.ici 327972.19 498 658.58 1-5
degilim? 2-4
Kararsizim® 82 7515 2472 Toplam 402506.95 502 3-4
2-5
Memnunum* 166  68.23 22.81 3-5
Cok 46 57.30 21.65
memnunum?®
Toplam 503 76.38  28.32
Gerginlik Durumlarinda Hi¢ memnun 55 36.89 1326 G.Arast 10401.86 4 2600.47 21.29  0.000* 1-2
Yeme degilim? 1-4
Memnun 154 28.55 11.89 G.ici 60817.28 498 122.12 1-5
degilim? 2-4
Kararsizim® 82 25.99 10.91 Toplam 71219.14 502 3-4
2-5
Memnunum* 166  23.46 9.78 35
Cok 46 19.48 9.72
memnunum®
Toplam 503  26.53 11.91
Olumsuz Duygular ile Hi¢ memnun 55 33.55 1255 G.Aras1  9449.95 4 2362.49 21.81 0.000* 1-2
Basa Cikabilme lcin degilim! 1-4
Yeme Memnun 154 25.32 11.65 G.ici 53946.76 498 108.33 1-5
degilim? 2-4
Kararsizim® 82 23.09 9.71  Toplam 63396.71 502 3-4
2-5
Memnunum* 166  21.03 9.38 3-5
Cok 46 16.33 7.44
memnunum?®
Toplam 503 23.62 11.24
Kendini Kontrol Hi¢ memnun 55 22.00 5.28  G.Arasi 3039.87 4 759.97 35.40 0.000* 1-2
Edebilme degilim! 14
Memnun 154 17.88 4.77 G.ici 10689.72 498 21.47 1-5
degilim? 2-4
Kararsizim® 82 16.78 488 Toplam 13729.59 502 3-4
2-5
Memnunum* 166  14.59 4.15 3-5
Cok 46 13.26 4.54
memnunum?®
Toplam 503 16.64 5.23
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Uyaran Karsisinda Hi¢ memnun 55 11.73 3.05 G.Arasi 385.47 4 96.37 10.73  0.000*
Kontrol degilim!

Memnun 154 9.86 3.19 G.lgi 4472.35 498 8.98

degilim?

Kararsizim?® 82 9.29 298 Toplam  4857.81 502

Memnunum?* 166 9.15 2.77

Cok 46 8.24 3.08
memnunum®
Toplam 503 9.59 3.11

1-2

1-4

1-5

2-5

*p<0.05 Kullanilan Test: Tek Yénlii Varyans Analizi (ANOVA)

Katilimeilarm Tiirkce Duygusal Yeme Olgeginden (F(4.498)=28.29, p<0.05) elde
edilen puanlar1 kilolarindan memnun olup olmama durumlarma gore kiyaslandiginda
ortalamalar arasinda anlamli bir farklilik oldugu gorilmiistir. Uygulanan Levene’s
testinden sonra gruplarm varyanslarinin homojen dagilmadigi bilgisine ulagilmistir
(p<0.05). Post hoc testinin varyans homejenligi saglanmadiginda yapilan Games-Howell
testi bulgular1 sonuglarina gore, su an ki kilosundan hi¢ memnun olmayanlarm aldigi
puanlarin memnun degil, memnun ve ¢ok memnun olanlara gore anlaml diizeyde daha
yiliksek puana, memnun degil ve kararsiz olanlarin aldigi puanlarm ise memnun ve ¢ok

memnun olanlara gére anlamh seviyede daha fazla puana sahip oldugu saptanmustir.

Tirkce Duygusal Yeme Olgegi’nin Gerginlik Durumlarinda Yeme alt dlgeginden
(F(4.498)=21.29, p<0.05) elde edilen puanlar katilimcilarin kilolarmdan memnun olup
olmama durumuna gore kiyaslandiginda ortalamalar arasinda anlamli bir farklilik oldugu
tespit edilmistir. Uygulanan Levene’s testinden sonra gruplarin varyanslarmin homojen
dagilmadig1 bilgisine ulasilmistir (p<0.05). Post hoc testinin varyans homejenligi
saglanmadiginda yapilan Games-Howell testi bulgular1 sonuglarina gore, su an ki
kilosundan hi¢ memnun olmayanlarin aldig1 puanlarin memnun degil, memnun ve ¢ok
memnun olanlara gore anlamli diizeyde daha yiiksek puana sahip oldugu, memnun degil ve
kararsiz olanlarm aldig1 puanlarin memnun ve ¢ok memnun olanlara gére anlamli seviyede

daha fazla puana sahip oldugu saptanmuistir.

Tiirkge Duygusal Yeme Olgegi'nin Olumsuz Duygular ile Basa Cikabilme Igin
Yeme alt 6lgeginden (F(4.498)=21.81, p<0.05) elde edilen puanlar1 katilimcilarin mevcut
kilolarindan memnun olup olmama durumuna gore kiyaslandiginda ortalamalar arasinda

anlamli bir farklilik oldugu goriilmiistiir. Uygulanan Levene’s testinden sonra gruplarin

50



varyanslarinin  homojen dagilmadigi bilgisine ulasilmistir(p<0.05). Post hoc testinin
varyans homejenligi saglanmadiginda yapilan Games-Howell testi bulgular1 sonuglarina
gore, su an ki kilosundan hi¢ memnun olmayanlarin aldig1 puanlarin memnun degil,
memnun ve ¢cok memnun olanlara gére anlamli diizeyde daha yiiksek puana, memnun degil
ve kararsiz olanlarin aldig1r puanlarin memnun ve ¢ok memnun olanlara gdre anlamli

seviyede daha fazla puana sahip oldugu saptanmustir.

Tiirkge Duygusal Yeme Olgegi’nin Kendini Kontrol Edebilme alt 6lgeginden
(F(4.498)=35.40, p<0.05) elde edilen puanlar1 katilimcilarin mevcut kilolarindan memnun
olup olmama durumuna gore kiyaslandiginda ortalamalar arasinda anlamli bir farklilik
tespit edilmistir. Bir sonraki asamada gruplar arasindaki varsayslarinin dagilimi Levene’s
testi ile kontrol edilmis ve homojen bir dagilim oldugu saptanmistir (p>0.05). Son olarak
Post-hoc testi asamasina gecilmis ve Tukey testi uygulanmistir. Uygulanan Tukey testi
sonucunda elde edilen bulgulara gore, su an ki kilosundan hi¢ memnun olmayanlarm aldig1
puanlarin memnun degil, memnun ve ¢ok memnun olanlara gore anlamli diizeyde daha
yliksek puana, memnun degil ve kararsiz olanlarmn aldigi puanlarin memnun ve ¢ok

memnun olanlara gére anlamh seviyede daha fazla puana sahip oldugu saptanmustir.

Tiirkge Duygusal Yeme Olgegi’nin Uyaran Karsisinda Kontrol alt dlgeginden
(F(4.498)=10.73, p<0.05) elde edilen puanlar1 katilimcilarin mevcut kilolarindan memnun
olup olmama durumuna gore kiyaslandiginda ortalamalar arasinda anlamli bir farklilik
oldugu tespit edilmistir. Bir sonraki asamada gruplar arasindaki varsayslarmin dagilimi
Levene’s testi ile kontrol edilmis ve homojen bir dagilim oldugu saptanmstir (p>0.05).
Son olarak Post-hoc testi asamasina gegilmis ve Tukey testi uygulanmistir. Uygulanan
Tukey testi sonucunda elde edilen bulgulara gére, su an ki kilosundan hi¢ memnun
olmayanlarin aldig1 puanlarin memnun degil, memnun ve ¢ok memnun olanlara gore
anlaml1 diizeyde daha yiliksek puana, memnun olmayanlarin aldig1 puanlarin cok memnun

olanlara gore anlamli seviyede daha fazla puana sahip oldugu saptanmistir.

Tablo 16. Katilimcilarin Kabul Edilen Beden Sekli Durumuna Gore Tiirk¢e Duygusal Yeme Olgeginin
Karsilastirilmasi

Farkin

n X Ss. Var. K. K.T Sd. K.O F p Kaynag
Turkce Duygusal GCok 18 11456 2461  G.Arast  64046.98 3 21348.99 31.48 0.000* 1-2
Yeme Olcegi kilolut 1-3
Kilolu2 158  86.77  29.35 G.igi 338459.97 499 678.28 1-4
2-3
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Normal® 277 7078 2461 Toplam  402506.95 502 2-4
34

Zayif* 50 60.84 2294

Toplam 503 7638  28.32
Gerginlik Cok 18 41.67 9.94 G.Aras1 9457.37 3 315246  25.47 0.000* 1-2
Durumlarinda kilolut 1-3
Yeme Kilolu? 158 3036 1250 G.lgi 61761.77 499 123.77 1-4
2-3
Normal® 277 2446  10.59 Toplam 71219.14 502 2-4
34

Zayif* 50 20.48 9.65

Toplam 503  26.53 1191
Olumsuz Cok 18 3811  10.99 G.Arasi 9095.75 3 3031.92 27.86 0.000* 1-2
Duygular ile kilolu! 1-3
Basa Cikabilme Kijlolu2 158 2746  11.80 G.Ici 54300.96 499 108.82 1-4
I¢in Yeme 2-3
Normal® 277 2157 9.84 Toplam 63396.71 502 2-4
34

Zayif* 50 17.58 8.68

Toplam 503  23.62 11.24
Kendini Kontrol Cok 18 22.33 3.63 G.Arasi 2108.60 3 702.87 30.18  0.000* 1-2
Edebilme kilolut 1-3
Kilolu? 158 18.84 531 G.Igi 11620.98 499 23.29 1-4
2-3
Normal® 277 1556 4.67 Toplam 13729.59 502 2-4

Zay:f* 50 13.68 4.38

Toplam 503 16.64 5.23
Uyaran Gok 18 12.44 2.64 G.Arasi 246.06 3 82.02 8.87  0.000* 1-2
Karsisinda kilolut 1-3
Kontrol Kilolu? 158  10.11 312 Glgi 4611.75 499 9.24 1-4
2-3
Normal® 277 9.19 3.07 Toplam 4857.81 502 2-4

Zayif* 50 9.10 2.72

Toplam 503 9.59 3.11

*p<0.05 Kullanilan Test: Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA)

Katilimeilarin Tiirkge Duygusal Yeme Olgeginden (F(3.499)=31.48, p<0.05) elde

edilen puanlar1 kendilerini kabul ettikleri beden sekli durumuna gore kiyaslandiginda

ortalamalar arasinda anlamli bir farkliik oldugu goriilmiistiir. Uygulanan Levene’s

testinden sonra gruplarin varyanslarinin homojen dagilmadigi bilgisine ulagilmistir

(p<0.05). Post hoc testinin varyans homejenligi saglanmadiginda yapilan Games-Howell

testi bulgular1 sonuglarma gore, kendini ¢ok Kilolu olarak gorenlerin aldigi puanlarin

kendini kilolu,
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kendini kilolu gérenlerin aldig1 puanlarin normal ve zayif gérenlere gére anlamli diizeyde
daha yuksek puana, kendini normal kiloda gorenlerin aldigi puanlarm kendini zayif

gorenlere gore anlaml seviyede daha fazla puana sahip oldugu saptanmustir.

Tirkce Duygusal Yeme Olgegi’nin Gerginlik Durumlarinda Yeme alt dlgeginden
(F(3.499)=25.47, p<0.05) elde edilen puanlar1 katilimcilarin kabul edilen beden sekli
durumuna gore kiyaslandiginda ortalamalar arasinda anlamli bir farklilik oldugu
goriilmiistiir. Uygulanan Levene’s testinden sonra gruplarin varyanslarinin homojen
dagilmadig1 bilgisine ulasilmistir (p<0.05). Post hoc testinin varyans homejenligi
saglanmadiginda yapilan Games-Howell testi bulgular1 sonuglarma gore, kendini ¢ok
kilolu gorenlerin aldig: puanlarin kendini kilolu, normal ve zayif gorenlere gére anlamli
dizeyde daha ylksek puana sahip oldugu, kendini Kilolu goérenlerin aldigi puanlarin
kendini normal ve zayif gorenlere gére anlamli diizeyde daha yiiksek puana sahip oldugu
ve kendini normal kiloda go6renlerin aldigi puanlarin ise kendini zayif gorenlere gore

anlamli seviyede daha fazla puana sahip oldugu saptanmstir.

Tiirkge Duygusal Yeme Olgegi’nin Olumsuz Duygular ile Basa Cikabilme Icin
Yeme alt 6l¢eginden (F(3.499)=27.86, p<0.05) elde edilen puanlar1 katilimcilarin kabul
edilen beden sekli durumuna gore kiyaslandiginda ortalamalar arasinda anlamli bir farklilik
oldugu tespit edilmistir. Uygulanan Levene’s testinden sonra gruplarin varyanslarinin
homojen dagilmadig: bilgisine ulasilmistir (p<0.05). Post hoc testinin varyans homejenligi
saglanmadiginda yapilan Games-Howell testi bulgular1 sonuglarma gore, kendini ¢ok
kilolu gorenlerin aldig1 puanlarm kendini kilolu, normal ve zayif gérenlere gére anlamli
dizeyde daha ylksek puana sahip oldugu, kendini Kilolu goérenlerin aldigi puanlarin
kendini normal ve zayif gorenlere gére anlamli diizeyde daha yiiksek puana sahip oldugu
ve kendini normal kiloda gorenlerin aldigi puanlarin zayif gorenlere gére anlamli seviyede

daha fazla puana sahip oldugu saptanmistir.

Tiirkge Duygusal Yeme Olgegi’nin Kendini Kontrol Edebilme alt &lgeginden
(F(3.499)=30.18, p<0.05) elde edilen puanlar1 katilimcilarmn kabul edilen beden sekli
durumuna gore kiyaslandiginda ortalamalar arasinda anlamli farklilik tespit edilmistir. Bir
sonraki asamada gruplar arasindaki varsayslarinin dagilimi Levene’s testi ile kontrol
edilmis ve homojen bir dagilim oldugu saptanmstir (p>0.05). Son olarak Post-hoc testi

asamasima gecilmis ve Tukey testi uygulanmistir. Uygulanan Tukey testi sonucunda elde
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edilen bulgulara gore, kendini ¢ok kilolu gorenlerin aldig1 puanlarin kendini kilolu, normal
ve zayif gorenlere gore anlaml diizeyde daha yiiksek puana sahip oldugu, kendini kilolu
gdrenlerin aldig1 puanlarin kendini normal ve zayif gorenlere gore anlamli seviyede daha

fazla puana sahip oldugu saptanmustur.

Tiirkge Duygusal Yeme Olgegi'nin Uyaran Karsisinda Kontrol alt dlgeginden
(F(3.499)=8.87, p<0.05) elde edilen puanlar1 katilimcilarin kabul edilen beden sekli
durumuna gore kiyaslandiginda ortalamalar arasinda anlamli bir farklilik oldugu
goriilmiistiir. Bir sonraki agsamada gruplar arasindaki varsayslariin dagilimi Levene’s testi
ile kontrol edilmis ve homojen bir dagilim oldugu saptanmustir (p>0.05). Son olarak Post-
hoc testi asamasina gec¢ilmis ve Tukey testi uygulanmistir. Uygulanan Tukey testi
sonucunda elde edilen bulgulara gore, kendini ¢ok kilolu olanlarin aldigi puanlari kendini
kilolu, normal ve zayif gérenlere gore anlamli diizeyde daha yiiksek puana sahip oldugu,
kendini kilolu gérenlerin aldigi puanlarin normal ve zayif gorenlere gére anlamli seviyede

daha fazla puana sahip oldugu saptanmustir.
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BOLUM V
5. TARTISMA, SONUC VE ONERILER

5.1. TARTISMA
Bu bolimde analizler sonucunda elde edilen bulgular literatiirdeki diger

arastirmalarin bulgulariyla karsilastirilarak tartigilmastir.

5.1.1. Duygusal yeme davramisinin teknoloji bagimhhgr ve mutluluk ile
arasindaki iliski

Duygusal yeme davranisinin teknoloji bagimliligt ve mutluluk ile iligkisinin
arastirildiglr ¢alismada, yapilan analizler sonucu duygusal yeme davranisi, teknoloji
bagimlilig1 ve mutluluk arasinda anlamh diizeyde bir iliski oldugu sonucuna ulagilmistir.
Teknoloji bagimliligr ile mutluluk arasinda ve teknoloji bagimliligmin alt boyutlarindan
olan sosyal ag bagimliligi, anlik mesajlasma bagimliligi, ¢cevrimici oyun bagimliligi, web
siteleri bagimlilig1 ile mutluluk arasinda negatif yonde diisiik diizey bir iliski oldugu

saptanmustir.

5.1.2. Teknoloji Bagimhhgi ve Duygusal Yeme

Yapilan arastirmada teknoloji bagmmlilig1 ve duygusal yeme davranigi arasinda
pozitif yonde orta diizey iliski oldugu saptanmustir. Yani bireylerin teknoloji bagimliliklar1
arttikca duygusal yeme davranigi da artis gostermektedir. Bununla birlikte teknoloji
bagimliligmin alt 6lgeklerinden olan ¢evrimici oyun bagimlilig1 ve duygusal yeme arasinda
anlamli diizeyde bir iliski bulunmazken, sosyal ag bagimliligi ve anlik mesajlasma
bagimhilig1 ve duygusal yeme arasinda pozitif yonde orta diizey iliski bulunmustur.
Teknoloji bagimliliginin alt dlgeklerinden olan web siteleri bagimliligi ve duygusal yeme
arasinda ise pozitif yonde diisiik diizeyde bir iliski oldugu goriilmiistiir. Buradan hareketle
teknoloji bagimliliginin alt dlgeklerinden en ¢ok sosyal medya bagimliligi ve duygusal
yeme arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugu sonucuna ulasilmistir. Kisilerin

sosyal medya bagimlilig: arttikca duygusal yeme davranislar1 da artig gostermektedir.

Konu ile ilgili yapilan bir aragtirmanin sonuglar1 incelendiginde internetin fazlaca
kullanimi1 sonucunda insanlarda bas agrisi, sirt ve boyun agrisi, géz yorgunlugu ve
uykusuzluk gibi sorunlarin ortaya ¢iktigi goriilmistiir. Bununla birlikte insanlarin

internette gecirdikleri stire boyunca yeme duzenlerinde bozulmalarin oldugu ve bunun bir
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sonucu olarak yeme problemlerinin goriildiigii ifade edilmistir (Esen, 2010). Insanlar icin
saglikli uyku aralig1 olarak belirlenmis olan 22.00-06.00 saat araliginda giiniimiizde pek
cok insan uyumak yerine zamanimi sosyal medyada gezinerek harcamaktadir. Bu durum da
insanlarin yemeklerini masada yemek yerine bilgisayar basinda Oniine her gelen tabagi

bilingsizce tiikettikleri bir durum haline gelmistir (Dizik, 2018).

Gec¢mis zamanlardan bu yana insanlarin beslenme aligkanlig1 birgok faktdre baglt
olarak sekillenmektedir. Bireylerin sahip oldugu inanglari, yasanilan cografya, gelenek ve
gorenekler, kisiler arasi sosyal ve kiiltiirel etkilesimler, teknoloji de yasanan gelismeler
insanlarm beslenme aligkanliklarini etkileyen faktorler arasinda sayilabilir. Teknolojik
gelismelerin bir sonucu olarak internetin yaygin bir sekilde kullanilmasi kisilerin beslenme
konusunda da pek ¢ok bilgiye erisimini kolaylastirmistir. Ancak her zaman dogru bilgiye
erismekte miimkiin olmayabilir. Edinilen bilgiler bireylerde gergek disi bir beden algisi
olusmasmna neden olabilmektedir. Ozellikle de sosyal medya tarafindan kadinlara dayatilan
ideal viicut goériinimiiniin zayif olmaktan gectigi algist kadinlar1 siirekli olarak diyet
yapmaya yoneltmektedir. Zayiflama ugruna hatali beslenme aligkanliklarmin olugmasi da
yeme bozukluklarina neden olabilmektedir (Polivy ve Herman, 2004). Insanlarin sosyal
medya da gecirdikleri siire arttikca sosyal medya kullanimina yonelik bagimlilik gelistirme
olasiliklar1 da artis gostermektedir. Sosyal medya bagimliligi insanin beynindeki 6diil
merkezinin bozulmasma sebebiyet verebilir. Birey dopamin salinimini arttirmak igin
kendisine en kolay gelen yolu secer ve duygusal yeme davranisinda bulunabilir. 287
liniversite O0grencisi ile yapilan bir c¢alismada iiniversite O0grencilerinde sosyal medya
bagimhiligr ve duygusal yeme arasindaki iliski incelenmistir. Arastrma sonuglari
incelendiginde sosyal medya kullanimi ile duygusal yeme arasinda anlamli bir iliskinin
oldugu sonucuna ulasilmistir. Sosyal medyada gecirilen siire arttikca duygusal yeme
davraniginda da artiy meydana gelmektedir (Cansiz, 2019). Gokalp tarafindan 18-27 yas
araligimmda bulunan 300 {iniversite Ogrencisi ile yapilan bir arastirmanin sonuglar
incelendiginde 6grencilerin sosyal medya kullanimi arttik¢a duygusal yeme puanlarinda da
artis oldugu goriilmiistiir (Gokalp, 2021). Inal (2022) tarafindan yakin zamanda yapilan bir
aragtirmada da duygusal yeme, yeme bozuklugu, internet ve sosyal medya bagimlilig:
kavramlarmm  birbirleri ile iliskili kavramlar oldugu bulunmustur. Universite
ogrencilerinin sosyal medya ve internet bagimlilik diizeylerinin yeme tutumlar: tizerindeki

etkisinin incelendigi baska bir caligmada da sosyal medya ile yeme tutumlar1 arasinda
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pozitif yonde anlamli bir iligki oldugu tespit edilmistir (Kekiillioglu, 2020).

5.1.3. Mutluluk ve Duygusal Yeme

Aragtrmamizin bulgulari incelendiginde mutlulugun duygusal yeme i¢in anlamli
diizeyde yordayict bir degisken oldugu goriilmiis, duygusal yeme puanlarindaki degisimin
%8’ini mutlulugun agikladigi saptanmistir. Yapilan analizler sonucunda duygusal yeme ile
mutluluk arasinda negatif yonli disiik diizeyde bir iligki oldugu sonucuna ulagilmstir.
Duygusal yeme Olgeginin alt boyutlarindan olan gerginlik durumlarinda yeme, uyaran
karsisinda kontrol ve olumsuz duygularla basa ¢ikabilmek icin yeme ile mutluluk arasinda
negatif yonli diisiik diizeyde bir iliski bulunurken, kendini kontrol edebilme alt boyutu ve
mutluluk arasinda ise orta diizeyde negatif iliski oldugu sonucuna ulasiimistir. Genellikle
negatif duygular duygusal yemenin gerekcesi olarak gdsterilse de duygusal yemenin seving
ve kutlama gibi olumlu duygu ve deneyimlerle de iliskili olabilecegine dair yapilmis
calismalar vardir (Conetti vd., 2002; Ganley, 1989; Macht, 1999). Duygusal yeme ile ilgili
bilimsel literatiiriin biiylik bir cogunlugu olumsuz duygularin yeme davranisi iizerindeki
etkisine odaklansa da bazi arastirmacilar olumlu duygularin da yemeyi arttirabilecegi
sonucuna ulagmustir (Bongers vd., 2013; Evers vd., 2009). Duygusal yeme davranisinda
bulunan katilimcilar lizerinde yapilan bir arastirmada negatif duygu durumuna kiyasla
pozitif duygu durumu sonrasinda katilimcilarda daha fazla gida tiiketimi oldugu sonucuna
ulasilmistir. Patel ve Schlundt (2001), olumlu ve olumsuz ruh halinde yenen yemeklerin,
notr bir ruh halinde yenen yemeklerden 6nemli 6l¢iide daha fazla oldugunu ve olumlu ruh
halinin, gida alimi lizerinde olumsuz ruh halinden daha gii¢lii bir etkiye sahip oldugunu
one slirmiislerdir. Negatif ya da nétr duygu durumu ile karsilastirildiginda pozitif duygu
durumundan sonra gida tiiketiminde meydana gelen artis diger birkag¢ ¢alisma sonucunda

da ortaya ¢ikmustir (Evers vd., 2013; Patel ve Schlundt, 2001).

Olumlu duygular sonrasinda yemek yemek daha ¢ok hedonik ve digsal yeme ile
iliskilendirilmistir (Macht, 1999; Van Strien vd., 2016). Yapilan arastirmalar sonucunda
Dopamin seviyesi diisiik olan bireylerin dopamin seviyelerini arttirmak icin lezzetli besin
ogelerini fazlaca tiikketmeye yoneldikleri goriilmistiir. Bireyler mutlu olmak amaciyla
beyinlerindeki dopamin yetersizligini yiiksek enerji veren besin Ogelerini tiiketerek
karsilamaya ¢aligmaktadir. Yag orani ve seker orani yiiksek besinler yiiksek enerji igeren

besinler olup bu besinlerin tiiketilmesi de dopamin seviyesini arttirmaktadir (Serin ve
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Sanlier, 2018). Arastirmacilar tarafindan yapilan bir baska calismada ise katilimcilara tath
ve tuzlu yiyecekler sunuldugunda yemegin hoslugu ve yemekten zevk alma durumuna gore
olumlu ruh hali sonrasinda bireylerde daha fazla yiyecek tiiketilmesi yoniinde bir egilim

oldugu gorilmiistiir (Macht, 1999; Macht vd., 2002).

5.1.4. Cinsiyet ve Duygusal Yeme

Bu arastirmada; Katilimcilarin duygusal yeme puanlarinin cinsiyet degiskenine
gore anlamli bir farklilhik gosterdigi bulunmus, kadin katilimcilarin duygusal yeme puan
ortalamalar1 erkek katilimcilara gore daha yiiksek ¢ikmistir.. Bulgu ile ilgili alan yazin
incelendiginde arastirma sonuglar1 ile benzer sonuglara rastlanmistir. Tanriverdi (2020)
tarafindan yapilan bir ¢alismada duygusal yeme Olgegi alt boyutlarinin hepsi cinsiyet
degiskenine gore anlamli derecede farklilagmaktadir. Bu farklilasma kadinlarin gerginlik
durumlarinda yeme, olumsuz duygularla basa cikabilmek icin yeme, kendini kontrol
edebilme ve uyaran karsisinda kontrol alt boyutlarinda erkeklere kiyasla anlamli derecede
daha yiiksek duygusal yeme puanlarina sahip oldugunu gostermektedir. Baska bir
arastirmanin sonuglar1 incelendiginde yeme istegini engelleyememe, yiyecegin tiird,
sugluluk hissi ve duygusal yeme davramisinda kadin 6grencilerin erkeklere gére daha
yiikksek duygusal yeme davranisma sahip oldugu belirlenmistir (Soylu vd., 2021).
Yetiskinlerde duygusal yeme davranisinin beslenme durumuna etkisinin arastirildigi bir
calismada da kadinlarin duygusal yeme davranisi erkeklere kiyasla daha fazla bulunmustur
(Seven, 2013). Erkeklerle kiyaslandiginda kadinlarin duygu odakli basa ¢ikma stratejilerini
daha yogun kullamiyor olusu duygusal yeme puanlarinin erkeklerden daha yiiksek
¢ikmasinin bir nedeni olabilir. Bununla birlikte kadinlar i¢in ideal olan viicut gérunimantin
zay1f olmakla iliskili oldugu yoniinde yapilan sosyal baskilar kadinlarmn kilolar ile ilgili
stirekli bir endise yagamalarina sebebiyet vermektedir. Sosyal ¢evre, aile ve agirlikli olarak
da medya tarafindan sunulan zayif olan giizeldir algis1 kadinlar da yeme problemlerini de
beraberinde getirmektedir. Bu durum da kadinlarin duygusal yeme puanlarinin erkeklere

gore fazla ¢ikmasinda etken olan ikinci bir faktor olarak ele almabilir (Stice, 2002; Tamres
vd., 2002).

5.1.5. Egitim Durumu ve Duygusal Yeme
Aragtrmamizin  bulgularina gore duygusal yeme Olgeginden alman puanlar

katilimcilarin egitim durumlarina gore anlamli bir farklilik gostermektedir. Buna gore
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iiniversite, doktora ve iizeri mezunu olanlarin aldig1 puanlarm ilkokul mezunu olanlar1
aldig1 puanlara gore anlamli seviyede daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Duygusal yeme
Olceginin kendini kontrol edebilme alt boyutundan alinan puanlar katilimcilarin egitim
durumuna gore anlamli bir farklilik gostermezken olumsuz duygular ile basa ¢ikabilmek
icin yemek yeme, gerginlik durumlarinda yemek yeme ve uyaran karsisinda kontrol alt
boyutlarindan alman puanlarin katilimcilarin egitim durumuna gore anlamli diizeyde
farklilik gosterdigi bulunmustur. Gerginlik durumlarinda yeme alt boyutu i¢in tiniversite,
yuksek lisans ve doktora ve Uzeri mezunu olan katilimcilarin duygusal yeme puanlari
ilkokul mezunu olan katilimcilara gore anlamli seviyede daha yiiksek bulunmustur.
Olumsuz duygular ile basa ¢ikabilmek i¢in yeme alt boyutu i¢in doktora mezunu olanlarin
aldig1 puanlarm, ilkokul mezunu olanlarin aldig1 puanlara gére anlamli seviyede daha
yiiksek oldugu belirlenmistir. Uyaran karsisinda kontrol alt boyutu igin doktora ve Uzeri
mezunu olanlarin aldigi puanlarin ilkokul ve lise mezunu olan katilimcilarm aldigi

puanlara gore anlamli seviyede daha yiiksek oldugu saptanmustir.

Literatiir incelendiginde benzer sonuglarin oldugu goriilmiistiir. Kabaday1 (2023)
tarafindan yapilan bir calismanin sonuglar1 incelendiginde egitim durumlar1 degiskenine
gore uyaran karsisinda kontrol puani degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
oldugu goriilmiis, egitim durumu Yiiksek lisans/Doktora olan katilimcilari egitim durumu
lise olan katilimcilara kiyasla daha fazla puan aldiklar1 goriilmiistiir. Buna gore Egitim
durumu arttik¢a uyaran karsisinda kontrol puani da yilikselmektedir. Schachter tarafindan
1971 yilinda yapilan arastirmada iiniversite mezunu olan katilimcilarin ilkokul mezunu
olan katilimcilara gore daha fazla duygusal yeme davranisinda bulunma durumlari
yiyeceklerin kokusu ve gorintiisii gibi dis etkenlerden etkilenmis olabilecekleri ile
aciklanmistir. Bireylerin fizyolojik olarak aciktiklarinin bir gostergesi olan i¢sel uyaranlari
ayirt edemeyip yiyeceklerin goriintiisii ve kokusu gibi digsal uyaranlardan etkilenerek

yeme davranisinda bulunduklar1 savunulmustur (Schachter,1971).

5.1.6. Kabul Edilen Beden Sekli ve Duygusal Yeme

Aragtirmamizin bulgularmma gbére duygusal yeme dlgeginin gerginlik durumlarinda
yemek yeme, olumsuz duygular ile basa ¢ikabilmek igin yemek yeme, kendini kontrol
edebilme ve uyaran karsisinda kontrol alt boyutlarindan alinan puanlar katilimeilarin kabul

edilen beden sekline gore anlamh diizeyde farklilik gostermektedir. Gerginlik
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durumlarinda yemek yeme ve olumsuz duygular ile basa ¢ikabilmek i¢in yemek yeme alt
boyutlar1 i¢in kendisini ¢ok kilolu olarak gorenlerin aldigi puanlarin, kendisini kilolu,
normal ve zayif gorenlere kiyasla anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu, kendisini kilolu
olarak goren katilimcilarin aldigi puanlarm kendisini normal ve zayif gorenlere kiyasla
anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu, kendisini normal kiloda gorenlerin aldig1 puanlarin
kendisini zayif gorenlere kiyasla anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu saptanmustir.
Kendini kontrol edebilme alt boyutu igin kendisini ¢ok kilolu olarak goérenlerin aldigi
puanlarin, kendisini kilolu, normal ve zayif gérenlere kiyasla anlamli diizeyde daha yiiksek
oldugu, kendisini kilolu olarak goren katilimcilar aldigi puanlarin kendisini normal ve
zayif gorenlere kiyasla anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Uyaran
karsisinda kontrol alt boyutu i¢in i¢in kendisini ¢ok kilolu olarak gdrenlerin aldigi
puanlarin, kendisini kilolu, normal ve zayif gérenlere kiyasla anlamli diizeyde daha yiiksek
oldugu, kendisini kilolu olarak goren katilimcilarin aldig1 puanlarin kendisini normal ve

zayif gorenlere kiyasla anlaml diizeyde daha yiliksek oldugu goriilmiistiir.

Beden imaj1 ile duygusal yeme arasinda anlaml bir iliski oldugunu ortaya koyan
baska bir aragtirmada bireylerin beden imajlarina yonelik kaygi seviyeleri arttikca duygusal

yeme davraniginda da artis oldugu goriilmistiir (Nernekli, 2017).

5.1.7. Kilo Memnuniyeti ve Duygusal Yeme

Arastirmamizin bulgularma gore duygusal yeme Ol¢eginin gerginlik durumlarinda
yemek yeme, olumsuz duygular ile basa ¢ikabilmek igin yemek yeme, kendini kontrol
edebilme ve uyaran karsisinda kontrol alt boyutlarindan alinan puanlar katilimcilarin
kilolarmdan memnun olup olmama durumuna gore anlamhi diizeyde farklilik
gOstermektedir. Gerginlik durumlarinda yemek yeme, olumsuz duygular ile basa
cikabilmek icin yemek yeme ve kendini kontrol edebilme alt boyutlart i¢in su an ki
kilosundan hi¢ memnun olmayanlarin aldig1 puanlarin kilosundan memnun degil, memnun
ve ¢cok memnun olanlara gore anlamli seviyede daha yiiksek oldugu, kilosundan memnun
olmayanlarin ve kararsiz olanlarin aldig1 puanlarin kilosundan memnun ve ¢ok memnun
olanlara gore anlamli seviyede daha yiiksek puanlara sahip oldugu saptanmistir. Uyaran
karsisinda kontrol alt boyutu icin su an ki kilosundan hi¢ memnun olmayanlarin aldig1
puanlarin kilosundan memnun degil, memnun ve ¢ok memnun olanlara gore anlamh

seviyede daha yiiksek oldugu, kilosundan memnun olmayanlarin aldig1 puanlarin ise ¢cok
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memnun olanlara kiyasla anlamli seviyede daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

Yeme davranmigini etkileyen bir faktor olarak kisilerin kilo memnuniyetleri ele
alinabilir. Kisilerin kendi bedenleri ile ilgili olumsuz duygulara sahip olmasi beden
memnuniyetsizligine neden olmaktadir. Bu durum da kisilerin a¢ olduklarindan dolay1
degil sadece duygularma cevaben yeme davranigsinda bulunmalarina sebebiyet vererek gida
alimin1 arttirmaktadir. Viicut kitle endeksinin yiliksek olmasi da beraberinde beden
memnuniyetsizligini getirmekte, normal kilolu bireylere gore asir1 kilolu ya da obez olan
bireylerin daha fazla beden memnuniyetsizligine sahip oldugu goriilmektedir (Harriger ve
Thompson, 2012). Kilo memnuniyeti ve duygusal yeme arasindaki iliskinin arastirildigi
baska bir ¢aligmada fiziksel goriinlimiinden hosnut olmayan kadmlarin duygusal yeme
puanlarinin da anlamli derecede yiiksek oldugu goriilmiistiir (Solak, 2020). Konu ile ilgili
yapilan arastirmalarin sonucglarina bakildiginda kilosundan memnun olmayan bireylerin
daha fazla duygusal yeme davranmiginda bulundugu goriilmektedir. Bu durum Herman ve
Polivy (1975) kisitlama teorisi ile agiklanabilir. Kisitlama teorisine gore diyet yaparak
yemesini kisitlayan bireyler daha fazla yeme davramiginda bulunmaktadir. Bu baglamda
kilosundan memnun olmayan bireyler kilo vermek amaciyla diyet yaparak yemelerini
kisitlamaktadir. Ancak siki bir diyet sonrasi bireyler fazla yedigi ile ilgili bir inanca sahip
olmakta veya depresyon ya da anksiyete gibi yogun duygular yasayarak yeme lizerindeki
kontrollerini kaybetmektedir. Bu baglamda bizim ¢alismamizdan elde edilen bulgular alan
yazinla tutarhilik gostermektedir. Bireylerin kilolarindan memnun olmama seviyeleri

artikca duygusal yeme davraniginda da artis goriilmektedir.

5.1.8. Kilo Nedeniyle Diyetisyene Basvurma ve Duygusal Yeme

Arastirmamizin bulgularina gére duygusal yeme Olgeginin gerginlik durumlarinda
yemek yeme, olumsuz duygular ile basa c¢ikabilmek i¢in yemek yeme, kendini kontrol
edebilme ve uyaran karsisinda kontrol alt boyutlar1 katilimcilarin kilo nedeniyle
diyetisyene bagvurma durumuna gore anlamh diizeyde farklilik gostermektedir. Buna gore
ortalamalar karsilastirildiginda kilo nedeniyle diyetisyene bagvuran katilimcilarm duygusal
yeme puanlari, diyetisyene basvurmayan katilimcilara kiyasla anlamli seviyede daha

yiiksek bulunmustur.

Insanlar yasamlar1 boyunca zayiflamak amaciyla diyet yapmaktadir. Yapilan bu

diyetlerin siire¢ igerisinde bir takim psikolojik sonuglara neden olmasi da saglik agisindan
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biiyiik bir 6nem arz etmektedir. Duygusal yeme davranisi ile yapilan diyet sayis1 arasindaki
iliskinin arastirildig1 bagka bir calismada 5 ve {lizeri sayida diyet yapan katilimcilarin
duygusal yeme puan ortalamalar1 1 ve 4 arasinda diyet yapan katilimcilara gore daha
yiiksek bulunmustur (Seven, 2013). Ulas ve arkadaslar1 tarafindan 2013 yilinda yapilan bir
arastirmada diyet yapan O6grencilerde yeme bozuklugu ¢ikma olasiligi diyet yapmayan
ogrencilere gore daha yiiksek bulunmustur. Benzer sekilde diyetisyene giden dgrencilerin
yeme tutumu ortalamalarinin diyetisyene gitmeyen Ogrencilerin  yeme tutumu
ortalamalarina gore istatistiksel anlamda daha yiiksek bulundugu caligmalarda mevcuttur
(White vd., 2011). Universite 6grencilerinin yeme tutumlarmin arastirildig: bir calismada
mevcut kilolarmi korumak i¢in ¢caba harcayan 6grencilerin yeme tutumlarmin ortalamalari
kilolarmi korumak i¢in herhangi bir ¢abada bulunmayan 6grencilere gore anlamli seviyede

daha yiiksek oldugu goriilmiistiir (Tung, 2019).

Bu arastirmada; Tiirkge Duygusal Yeme Olgegi ve alt dlgekleri olan gerginlik
durumlarinda yeme, kendini kontrol edebilme, Uyaran karsisinda kontrol, olumsuz
duygularla basa ¢ikabilmek i¢in yeme ile medeni durum, kisilerin herhangi bir saglik
sorunlarinin olup olmamasi, kiminle yasadiklar1 ve iliski durumlar1 degiskenleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmamastir.
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5.2. SONUC

Duygusal yeme davranisinin teknoloji bagimliligi ve mutlulukla iligkisinin

incelendigi arastirmadan elde edilen sonuglar asagida listelenmistir.

Arastirmanin bagimli degiskeni olan duygusal yeme ile mutluluk arasinda diisiik
diizeyde negatif iligki oldugu sonucuna ulagilmistir. Bu sonuca gore katilimcilarin
duygusal yeme puanlart ile mutluluk puanlar1 arasinda zit bir iliski oldugu
sOylenilebilir.

Teknoloji bagimlilig1 ile duygusal yeme arasinda orta diizeyde pozitif bir iliski
oldugu sonucuna ulasilmistir. Yani katilimcilarin teknoloji bagmmliligi puanlari
arttikca duygusal yeme puanlar1 da artmakta, teknoloji bagimlilig1 puanlari
azaldikca duygusal yeme puanlar1 da azalmaktadir.

Katilimcilarm mutluluk puanlarmmn %8 oraninda duygusal yeme puanlarini
yordadig1 gozlemlenmistir.

Yapilan aragtirmada teknoloji bagimliliginin alt 6l¢eklerinden olan ¢evrimi¢i oyun
bagimliligmin duygusal yeme ile iliskisi olmadigi i¢in modelden ¢ikarilmistir.
Teknoloji bagimliliginin alt 6l¢eklerinden olan web siteleri bagimliliginin duygusal
yeme i¢in anlamhi bir yordayici olmadigi goriilmiistiir. Sosyal ag bagimliligi ve
anlik mesajlasma bagimlilig1 degiskenlerinin ise duygusal yeme i¢in anlamli bir
yordayici oldugu belirlenmistir. Katilimcilarin duygusal yeme puanlarmdaki
degisimin %16’sm1 bagimsiz degiskenlerin agikladigr gozlemlenmistir. Sonug
olarak katilimcilarmm duygusal yeme puanlarindaki degisimi en cok agiklayan
bagimsiz degiskenin sosyal ag bagimlilig1 oldugu sonucuna ulagilmistir.
Katilimcilarin duygusal yeme puanlarinin cinsiyet degiskenine gore anlamli bir
farklilik gosterdigi bulunmus, kadin katilimcilarin duygusal yeme puan ortalamalar1
erkek katilimcilara gore daha yiliksek ¢ikmistir.

Katilimcilarin duygusal yeme puanlarimin kilo nedeniyle diyetisyene basvurma
durumuna gore anlaml bir farklilik gosterdigi bulunmustur. Buna gore ortalamalar
karsilastirildiginda  kilo nedeniyle diyetisyene basvuran katilimeilarin, kilo
nedeniyle diyetisyene bagvurmayan katilimcilara gére daha yiiksek duygusal yeme
puani oldugu goriilmiistiir.

Katilimcilarin duygusal yeme puanlarmin egitim durumuna gore anlamli bir

farkhilik gosterdigi bulunmustur. Buna gore Universite, doktora ve {izeri mezun
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olan katilimcilarin duygusal yeme puanlari ilkokul mezunu olan katilimcilardan
anlaml1 diizeyde daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Katilimcilarin duygusal yeme puanlarinin kilo memnuniyetine gore anlamli bir
farklilik gosterdigi bulunmustur. Buna gore kilosundan hic memnun olmayanlarin
aldig1 puanlarmn, kilosundan memnun degil, memnun ve ¢ok memnun olanlara
kiyasla daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Katilimcilarin duygusal yeme puanlarmin kabul edilen beden sekline gore anlamli
bir farklilik gdsterdigi bulunmustur. Buna gore kendisini ¢ok kilolu olarak goren
katilimeilarin duygusal yeme puanlari, kendisini normal ve zayif olarak goren
katilimcilara kiyasla daha yiiksek bulunmustur.

Katilimcilarin duygusal yeme puanlarmin medeni durum, herhangi bir saglk
sorunu olup olmama durumu, kiminle yasadiklar1 ve iliski durumlarina gore

anlamli bir farklilik géstermedigi bulunmustur.
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5.3. ONERILER

Aragtirmaya katilan katilimcilarin sayis1 503 kisi olup daha genellenebilir sonuglara
ulagmak adina sonrasinda yapilacak ¢aligmalarda kisi sayis1 arttirilabilir.

Teknoloji bagimhiligi ve duygusal yeme davranisi arasindaki iligkinin de
incelendigi arastrmada teknoloji bagimliligi daha genel bir kavram olarak
kullanilmistir. Sonraki ¢aligmalarda teknoloji bagimliliginin alt boyutlarindan olan
sosyal medya bagimliligi, akilli telefon bagimliligi, web siteleri bagimliligi, oyun
bagimliligi, internet bagimlilig1 degiskenleri ile duygusal yeme davranisi arasindaki
iligki daha kapsamli bir sekilde ele alinabilir.

Teknoloji bagimliligi ve duygusal yeme davranisi arasinda iliski olduguna dair elde
edilen bulgular dogrultusunda uzmanlar tarafindan teknoloji bagimlilig: ile ilgili
kisilerde farkindalik yaratacak ¢alismalara yer verilebilir.

Bireylerin yemek yerken sosyal medyay:r kullanmamalari, yemek zamanlarini
ekransiz vakit olarak planlamalar1 duygusal yeme davranigini onleyici bir faktor
olarak ele almabilir.

Duygusal yemenin ne oldugu ve duygusal yemenin nasil dnlenebilecegi ile ilgili
kisiler bilgilendirilebilir.

Kisilerin i¢inde bulundugu duygularin duygusal yeme {izerindeki etkisi goz oniinde
bulundurularak duygu dlzenleme stratejileri ile ilgili kiigiik yaslardan itibaren

okullarda uzmanlar tarafindan egitimler diizenlenebilir.
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() Oy Coklugu

Etik Kurulumuz, yukarida basvuru bilgileri yer alan eser/arastirma icin toplanarak bilimsel arastirmalar ve
yayin etigi agisindan degerlendirme yapmis ve asagida gerekgesi agiklanan karar(lar)1 almistir:

Karar ve Gerekgesi

Duygu EKIiCI’ ye ait “Duygusal Yeme Davramsinin Teknoloji Bagimliligi ve Mutlulukla iliskisi” konulu
proje arastirmasmin bilimsel arastirmalar etigi acisindan degerlendirilmesinde kabuliine, ancak YOK
Bilimsel Arastirma ve Yaym Etigi Yonergesi 4. Maddesinin 2/g fikrasina gore arastirma
verilerinin yayimlanabilmesi i¢in aragtirma yapilan kurumdan resmi izin almmasi sorumlulugunun
arastirmaciya ait olduguna

oy birligiyle karar verilmistir.

Etik Kurul Baskam
Prof. Dr. Nur CETIN
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Ek 2. Veri Toplama Araclan

Kisisel Bilgi Formu

Sevgili katilimcilar;

Bu form “Duygusal Yeme Davranismnin Teknoloji Bagimliligi ve Mutlulukla Iliskisini”
O0lgmek amaciyla hazirlanmistir. Bu kapsamda kullanilan 6lgekleri doldurmadan once,
Olcekle ilgili agiklama ve yonergeleri okumaniz 6l¢ekleri doldurmanizda size yardimci
olacaktir. Akademik amacgla hazirlanmis bu calismada sorulara dogru ve icten yanit
vermeniz, arastrmanin dogru sonuglar vermesi agisindan 6nem tasimaktadir. Sonuglar,
akademik ¢aligmalarda kullanilacak olup bilgileriniz gizli tutulacaktir. Liitfen higbir soruyu
yanitsiz birakmayiniz.

Psk. Dan. Duygu EKkici

Kirsehir Ahi Evran Universitesi
Rehberlik ve Psikolojik Danigmanlik
Yiiksek Lisans Ogrencisi

1) Kiminle yasiyorsunuz?
() Ailemle () Yalmz ( )Akrabalarimla ( )Arkadaslarimla () Yurta
2) Su anda yasadigmiz romantik iliski
() Iliskim Yok () Flort ()S6z/ Nisan () Evli
3) Herhangi bir saglik sorununuz var mi?
() Evet () Hayrr
Evetse belirtiniz...............ooooiiiiii.
4) Kilolariniz nedeniyle hi¢ diyetisyene bagvurdunuz mu?
( )Evet () Haywr
5) Su an ki kilonuzdan ne kadar memnunsunuz?
() Hic memnun degilim () Memnun degilim () Kararsizim
() Memnunum () Cok Memnunum
6) Kendinizi nasil kabul ediyorsunuz?

() Cok Kilolu () Kilolu ()Normal () Zayif () Cok Zayif
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Oxford Mutluluk Olgegi- Kisa Formu
(Ornek Maddeler)

i Biraz
IH<IQ Katilmiyorum Katiliyorum Tamamen

atilmiyorum Katiliyorum Katiliyorum
Kendimden hosnut 1 2 3 4 5
degilim.
Hayatin ¢ok
ddiillendirici oldugunu 1 2 3 4 5
hissediyorum.
Hayatimdaki her seyden 1 2 3 4 5
oldukga memnunum.
Cevremdeki
giizelliklerin farkina 1 2 3 4 5
varirim.
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TEKNOLOJi BAGIMLILIGI OLCEGI
(Ornek Maddeler)

Asagidaki maddelerde sosyal aglar, anlik mesajlasma uygulamalari, g¢evrimigi
oyunlar ve web sitelerinin kullanimi ile ilgili olas1 davraniglar tanimlanmaktadir. Her bir
maddede tanimlanan davranislar1 hangi siklikta gosterdiginizi, o davranigin karsisinda yer
alan en uygun segenegi isaretleyerek belirtiniz.

Herhangi bir davranig sizin tarafinizdan higbir zaman gdsterilmiyorsa “1”, nadiren
gosteriliyorsa “2”, orta siklikta gdsteriliyorsa “3”, cok sik gosteriliyorsa “4”, her zaman
gosteriliyorsa “5” segcenegini igaretleyiniz.

DAVRANISLAR SIKLIK
12345

Sosyal Ag Kullanma

1. Sosyal aglarda olmadigim zamanlarda, en son baglandigimda yaptiklarimi
diisiiniiyorum.

2. Daha 6nemli islerim olmasina ragmen sosyal aglarda gegirdigim sureyi
arttirmak istiyorum.

3. Sosyal aglarda harcadigim zamani azaltmaya yonelik
cabalarimbasarisizlikla sonuglaniyor.

Anhik Mesajlasma

1. Anlik mesajlagsma ortamlar1 disinda iken, sonradan bu
ortamlardayazacaklarimi hayal ediyorum.

2. Onemli bir isim olmasina ragmen kendimi genellikle mesajlarimi
kontrolederken buluyorum.

3. Anlik mesajlagsma uygulamalarini kullanamadigim zamanlarda
huzursuzoluyorum.

Cevrimici Oyun Oynama

1. Cevrimi¢i oyun oynamadigim anlarda, sonraki oyunda
uygulayacagimstratejileri planliyorum.

2. Cevrimici oyun oynarken harcadigim siireyi biraz daha
arttirmakistiyorum.

3. Cevrimici oyun oynayabilmek igin uykusuz kaldigim geceler oluyor.

Web Siteleri Kullanma

1. Web sitelerinde gezinmedigim zamanlarda, daha sonra eristigimde
yapacaklarimi hayal ediyorum.

2. Web sitelerinden ¢ikmam gereken anlarda “bir dakika daha”
diyerekgezinmeye devam ediyorum.

3. Geg saatlere kadar web sitelerinde gezindigim i¢in uykusuz kaliyorum.
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