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OZET

DUYGU DUZENLEME STRATEJILERININ DUYGUSAL YEME DAVRANISI
UZERINDEKI ETKISI VE CALISAN BELLEK KAPASITESININ BU ETKi
UZERINDEKI ARACI ROLU

Cesitli sebeplerle yapilan arastirmalarda duygu diizenleme siireglerinin hayatin birgok
alaninda tutum ve davramiglarimizi olumlu veya olumsuz sekillendirdigi ifade
edilmektedir. Duygu diizenleme siireclerinin gilindelik yeme davraniglarimiza etkisi
azimsanmayacak kadar biiyliktiir. Bu biiyiikliigii yeme davranisi alaninda ortaya
konulan teorilerden anlayabiliriz. Peki, yeme davranisimizi tek bagma duygu
diizenleme siirecleri mi etkiler? Hayir. Calismalar gosteriyor ki c¢alisan bellek
kapasitesinin esnekligi de duygu diizenleme siireclerinin yani sira yeme davranigini
etkileyen bir diger faktordiir. Ayr1 ayr1 ele alman arastirma sonuclar1 goz Oniinde
bulunduruldugunda yeme davranislarimizin duygu diizenleme siirecleri ile iligkisi
oldugu gozlemlenmektedir. Bir bagka konu olan ¢alisan bellek kapasitesinin esnekligi
de yeme davranisimizi etkileyen bir diger faktordiir ve bu alanda da oldukga ¢alisma
analizleri mevcuttur. Ancak hem ¢alisma bellek kapasitesi hem de duygu diizenleme
stireglerinin dahil edilerek yeme davranisini olusturan etkilerin degerlendirilmesi konu
alan arastirmalar minimal seviyededir. Alana katki saglamak ve bilimsel verilerle yol
almak adina mevcut ¢alisma Istanbul Topkap: Universitesinde 2022-2023 yillar
arasinda Ogrenim goren 90 kisinin katilimiyla duygu dizenleme stratejilerinin
duygusal yeme davranisi {izerindeki etkisi ve c¢alisan bellek kapasitesinin bu etki
iizerindeki araci roliine bakilmistir. Calisma iki asamada ele alinmstir. Olgeklerin
kullanildig1 ve tiim katilimcilara aymi yonergelerin verildigi birinci asamada
korelasyon ve regresyon analizleri kullanilarak veri seti degerlendirilmistir.
Calismada Hayes (2014) tarafindan gelistirilen process modelin kullanilmasi
hedeflenmistir ancak verilerin process modelde kullanilmasi i¢in 6n kosul olan
korelasyon analizleri anlamsiz ¢ikmustir. Bu durum ilk hipotezin analize dahil
edilememesine sebebiyet vermistir. Birinci asamadaki tiim veriler korelasyon ve
regresyon testleri ile degerlendirilmistir ve birinci asamadaki hipotezler
desteklenememistir. Caligmanin ikinci asamasini deneysel desen olusturmaktadir. Bu
boliimde katilimcilar segkisiz olarak gruplara atanmustir. Calismada 2 deney grubu bir
kontrol grubu yer almaktadir. Deneysel desen c¢alismanin birinci asamasini
desteklemek ve sonuclar1 giiclendirmek adina diizenlenmistir. Ancak burada yapilan
korelasyon, regresyon ve test tekrar test Olglimleri anlamli bir sonug ortaya
¢ikarmamuistir.

Anahtar kelimeler: duygu diizenleme siiregleri, yeniden degerlendirme, baskilama,
duygusal yeme davranisi, ¢alisan bellek kapasitesi



ABSTRACT

THE EFFECT OF EMOTION REGULATION STRATEGIES ON
EMOTIONAL EATING BEHAVIOR AND THE MODERATION ROLE OF
WORKING MEMORY CAPACITY ON THIS IMPACT

For various reasons studies are conducted and stated that emotion regulation processes
shape our attitudes and behaviors positively or negatively in many areas of life. The
effect of emotion regulation processes on our daily eating behaviors is substantial. We
can understand this magnitude from the theories put forward in the field of eating
behavior. So, do emotion regulation processes alone affect our eating behavior? No.
Studies show that the flexibility of working memory capacity is another factor that
affects eating behavior as well as emotion regulation processes. Considering the
research results, which are handled separately, it is observed that our eating behaviors
are related to emotion regulation processes. In studies, it has been found that the
flexibility of working memory capacity, which is another subject, also affects our
eating behavior, and there are many study analyzes in this area. However, studies on
evaluating the effects of eating behavior by including both working memory capacity
and emotion regulation processes are minimal. In order to contribute to the field and
move forward with scientific data, the present study examined the effect of emotion
regulation strategies on emotional eating behavior and the mediating role of working
memory capacity on this effect with the participation of 90 students studying at
Istanbul Topkap1 University between 2022 and 2023. The study was handled in two
stages. In the first stage, where scales were used and the same instructions were given
to all participants, the data set was evaluated using correlation and regression analyzes.
In the study, it was aimed to use the process model developed by Hayes (2014), but
the correlation analysis, which is a prerequisite for the use of the data in the process
model, turned out to be statistically insignificant. This situation caused the first
hypothesis not to be included in the analysis. All data in the first stage were evaluated
with correlation and regression tests. However all hypothesis that set for the study were
rejected. The second stage of the study is the experimental design. In this section,
participants were randomly assigned to groups. There are 2 experimental groups and
a control group in the study. The experimental design was designed to support the first
phase of the study and strengthen the results. However, correlation, regression and
test-retest measurements did not reveal a significant results.

Keywords: emotion regulation processes, re-evaluation, suppression, emotional
eating behavior, working memory capacity



1. GIRIS

Duygularin bilingsiz bir sekilde olustugu diisiincesi Clore (1994) gore aslinda
imkansizdir. Clore (1994) Freud’un ¢alismalarini referans alarak tecriibe edilmeyen
hayatin icerisinde olmayan hicbir durum duygu olusturmaz. Sadece bireylerin
tercihleri dogrultusunda duygular baskilanir veya yeniden degerlendirilir.
Tecriibelerin olusturdugu duygularin bilis diizeyinde gerceklesmesinin bireyin

duygular1 yeniden degerlendirmesi ile baglantili oldugunu ifade etmektedir.

Bilis diizeyinde gerceklesen veya bilis arkasina itilen duygularin birey tarafindan
dizenlenmesi Gross’a (1998a; 1998b; 2014) gore birer stratejidir. Gross (1998b) bu
stratejiyi bir teori ile ortaya koymaktadir. Duygu diizenleme siire¢ modeli olarak ifade
ettigi teorisinde birey, duygularini meydana gelen olaylarmm bir takim sebep-sonug
iligkisinden dolay1 diizenleme ihtiyacit duymaktadir. Duygu diizenlemenin hayatin bir
parcasi oldugu, diizenlemeye bagli olarak bireyde davranissal yansimalarin oldugu

ifade edilmektedir (Frijda, 1984).

Duygu dizenlenme stratejileri sonucunda meydana gelen davranissal etkilere
duygusal yeme davranig1 6rnek verilebilir (Macht ve Simons,2000). Duygusal yeme
davraniginin tek sebebi duygu diizenleme stratejileri degildir. Duygusal yeme
davranisini ortaya ¢ikaran sebeplerden bir tanesidir. Yapilan c¢alismalarda calisan
bellek kapasitesinin hem duygusal yeme davranisinin hem de duygu diizenleme
stratejilerinin zerinde bir etkiye sebep oldugu ifade edilmektedir (Brockmeyer ve
ark.,2014; Zijlstra ve ark., 2012; Schmeichel, Demaree, 2010)

Yukaridaki bilgiler 1s1ginda mevcut ¢alismada duygu diizenleme stratejilerinin
duygusal yeme davranisi iizerindeki etkisi ve c¢alisan bellek kapasitesinin bu etki
iizerindeki araci rolii ele alinacaktwr. Calismanin amacina uygun bir sekilde
tamamlanmas1 ile hem saglik alanma hem de biligsel alana katki saglayacagi

ongoriilmektedir. Saglik alanina yapilacak olan katki, duygusal yeme davranisindan

1



kaynakli ortaya ¢ikan kilo alma durumuna karsilik alternatif ¢éziimler liretmede
etkili adimlarin atilmasi saglanabilir. Sevinger ve Konut’un (2003) ifade ettikleri gibi
eger olumsuz yeme davranislarinin baslangi¢ noktasi duygu diizenleme sikintisindan
kaynakli duygusal yeme davranisi ise, yapilacak olan g¢aligma duygusal yeme
davranisinin biligsel ve davranigsal boyutta ele alinmasi alana katki saglayabilir.
Duygu diizenleme stratejileri ile galisan bellek kapasitesi arasindaki etkilesiminin
ortaya konmasi halinde, duygu diizenleme stratejilerinin dogru kullanilmasiyla ve
calisan bellek kapasitesinin arttirilmasiyla ileri seviye biligsel siireclerin isleyisine

faydali olabilir.

1.1. Arastirmanin Amaci

Ana caligma konusu: Duygu diizenleme stratejilerinin duygusal yeme davranisi

iizerindeki etkisi ve ¢aligsan bellek kapasitesinin bu etki lizerindeki araci rolii.

Alt ¢alisma konulari: EE-WMC; EE-ER; WMC-ER

M= Wmc:Working Memory Capacity/ Calisan Bellek Kapasitesi (arac1 degisken)

<
1

EE: Emotional Eating/Duygusal Yeme Davranisi (bagimli degisken)
X=  ER: Emotional Regulation/ Duygu Diizenleme Stratejileri (bagimsiz degisken)

Ferell ve arkadaslarmin (2020) ¢alismalarindaki duygu diizenleme guclikleri
ve diisiik ¢alisma bellegi kapasitesinin etkilesiminden can sikintisindan kaynakli
duygusal yeme davranisinin ortaya ¢iktigi ifade edilmistir. Ferrel ve arkadaslarinin
(2020) ¢alismalarinda bellek kapasitesinin duygusal yeme davranisi ile duygu
diizenleme giicliikleri iizerindeki moderasyon etkisi dikkate alinmistir. Mevcut
calismada Heatherton ve Baumeister’ in (1991), Macht’in (2008) 6ne siirdiigi
teorileri ile Brockmeyer ve arkadaslarinin (2014), Zijlstra ve arkadaslarinin (2012)
calismalar1 temel alinarak Ferrel ve arkadaslarininkinden (2020) farkli olarak duygu
diizenleme giigliikleri yerine duygu diizenleme stratejileri (baskilama — yeniden
degerlendirme) kullanilmistir. Yani, duygular diizenlenemediginde dolay1 yeme
davranis1 gergeklestiriliyor ve duygu diizenlenemdigi i¢in tikinircasina yeme

davranisi ortaya ¢ikiyor (Heatherton ve Baumeister,1991).



Mevcut ¢alisgamanin ana amaci, duygu duzenleme stratejilerinin duygusal yeme
davranisi tizerindeki etkisi ve ¢alisan bellek kapasitesinin bu etki iizerindeki araci
roli olarak belirlenmistir. Ayrica ana amacimn olusmasinda yardimci olacak 3 alt
amagc yer almaktadir. Ana ve alt amaclar deneysel ve iliskisel desenlerin yardimiyla

gerceklestirilecektir. Bu amagclar;

1. a. Duygu diizenlemede baskilama stratejisinin duygusal yeme davranisi lizerindeki
etkisini arastirmak
b. Duygu diizenlemede yeniden degerlendirme stratejisinin duygusal yeme
davranisi lizerindeki etkisini arastirmak

2. a. Duygu diizenlemede baskilama stratejisinin ¢alisan bellek kapasitesi tizerindeki
etkisini arastirmak
b. Duygu diizenleme yeniden degerlendirme stratejisinin ¢alisan bellek kapasitesi
iizerindeki etkisini arastirmak

3. Calisan bellek kapasitesinin duygusal yeme davranis1 tizerindeki etkisini

arastirmak.

1.2. Arastirma Sorular

1. Duygu diizenleme yeniden degerlendirme ve baskilama stratejileri ile duygusal
yeme davranisi arasinda ¢alisan bellek kapasitesinin araci etkisi var midir?

2. Duygu diizenleme baskilama stratejisinin duygusal yeme davranisi lizerinde bir
etkisi var mudir? Iki degisken arasmdaki iliskinin yonii nasil gergeklesir?

3. Duygu diizenleme yeniden degerlendirme stratejisinin duygusal yeme davranisi
iizerinde bir etkisi var mudir? Iki degisken arasindaki iliskinin ydnii nasil
gerceklesir?

4. Duygu diizenlemede baskilama stratejisinin ¢alisan bellek kapasitesi lizerinde bir
etkisi var mudir? iki degisken arasindaki iligkinin yonii nasil gergeklesir?

5. Duygu diizenlemede yeniden degerlendirme stratejisinin ¢alisan bellek kapasitesi
iizerinde bir etkisi var mmdir? Iki degisken arasmndaki iliskinin yonii nasil
gerceklesir?

6. Calisan bellek kapasitesinin duygusal yeme davranigi lizerinde bir etkisi var

mudir? ki degisken arasindaki iliskinin yonii nasil gergeklesir?

3



2. ALANYAZI TARAMASI ve KAVRAMSAL CERCEVE

2.1. Duygu Duzenleme (Emotional Regulation)

Duygu diizenleme konusu Antik Yunan filozoflarindan Aristo ile baslayan ve
psikolojinin alt disiplinlerinde (biligsel psikoloji, gelisim psikolojisi, sosyal psikoloji,
Klinik psikoloji, saglik psikolojisi ve kisilik psikolojisi) ¢esitli ¢alismalarin yapildigi
bir konudur (Gross, 1998b). Arastirmalarda duygu diizenleme terimi 1900°1i yillarda
kullanilmaya baslanmistir ve bu terim ile yapilan ¢alismalarin sayisi ilerleyen yillarda
artmistir. Duygu diizenlemenin tanimi Gross (1998b) tarafindan su sozlerle ifade
edilmistir: “Duygu diizenlemesi, kisinin hangi duyguya sahip oldugu, ne zaman sahip
oldugu ve bu duygular1 nasil yasadigi ve ifade ettigi anlamina gelen bir siirectir” (s.
274). Duygu diizenlemesini bir silireg olarak degerlendiren Gross (1998a; 1998b;
2014) duygu diizenleme siire¢ modelini olusturmustur. Bu model yapi itibariyle
duygulardan, duygularin diizenlenirken kullanilan stratejilerden olusmaktadir ve
duygunun ne anlama geldigini bilmek konunun biitiinliiglinii anlamak acisindan

onemlidir.

Gross’a (2014) gore, duygular, ¢evrede olup bitenlerin ayrimina varmakta, karar
verme yetisini harekete gecirmekte, davranissal tepki olusturmakta, sosyal ¢evre ile
iletisimi saglamakta ve olaylara dair bellegin gelisiminde olduk¢a faydalidir. Clore
(1994), duygunun bilingten ayr1 olarak degerlendirilemeyecegini, bilingle baglantili
olarak ortaya ¢ikan duygularin davranisi da sekillendirdigini, dolayisiyla duygularin
bireyde hem igsel (biligsel) hem de digsal (davranigsal) faktorlerle var oldugunu ifade

etmistir.

Bireyin gevresiyle olan iletisiminde sergiledigi davranigsal tutumlar duygularin
varhigi ile ortaya ¢ikar (Frijda, 1984). Oznel olarak tecrtibe edilen duygularin davranisa
yansima durumu sadece kisi ile smirli degildir. Bireyin davranigini sekillendiren

durumlar, etkilesim icerisinde bulundugu ¢evresini de etkiler (Frijda,
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1984; Gross ve Keltner, 1999). Frijda’nin (1984) duygu konusundaki bu tanimlamasi
aslinda duygularin bir amaca bagh olarak gelistigini, 6znellik ile beraber gevreyle
karsilikli etkilesim sagladigini ve haz olusturacak bir etkiye sahip oldugunu
gostermektedir (Campos, Campos, Barrett, 1989). Thompson ve Gross ‘a (2007) gore
de duygu bir ama¢ dogrultusunda ortaya ¢ikar. Bireyin belirledigi amag, basit,
karmagik, 6zel ve genel olabildiginden dinamiktir, zamana, meké&na ve muhatabina
gore degiskenlik gdsterir. Amaglarin dinamik yapisi duygularin da dinamik oldugunun

bir gostergesidir (Gross ve Thompson,2007)

Bir amag (aciy1 azaltip hazzi arttirma) dogrultusunda ortaya ¢ikan ve sosyal
etkilesimlerinde kendini gésteren duygular birey tarafindan diizenlenir. (Gross, 1999).
Birey tarafindan cevresel, bireysel ve sosyal etkilesimlerde aktif olarak kullanilan
duygular, psikolojik, fizyolojik ve biligsel siireclerden gecer ve davranisa donerek
bireyin eylemlerini meydana getirir (Gross, 2014). Duygular meydana gelmeden 6nce
sezgisel olarak, meydana geldikten sonra da bilissel ve davranigsal olarak birey
tarafindan dizenlenir (Gross, 1999). Duygu diizenlemesinin ii¢ temel ozelligi
bulunmaktadir. Bu ii¢ temel 6zellik daha sonra birgok ¢alismaya konu olan duygu
diizenlemesinin ana yapisini olusturmaktadir ve duygu diizenlemesinin amaclarinda,

stratejilerinde ve sonuglarinda bu ti¢ temel 6zellik yer almaktadir (Gross, 2014).

Duygu diizenlemesinin ilk temel 6zelligi, duygunun bir amag¢ dogrultusunda
sekillendirilmesi olarak ifade edilebilir. Amaca yonelik duygularini sekillendirebilen,
yonlendirebilen kisi, var olan duygusunu degistirip bir baska duygunun aktivasyonunu
saglarsa igsel duygu diizenlemesini gerceklestirmis olur. Ayni zamanda kisinin, bir
baskasinin duygu durumunu degistirmesine yardimci olmasmma da digsal duygu
diizenlemesi denir. Bazi durumlarda igsel ve dissal duygu diizenlemeleri beraber
olusabilir. Yani kisi, baskasmnin duygu diizenlemesine yardimci olurken kendi

duygularini da diizenleme egilimi gosterebilir (Niedental, Krauth- Gruber, Ric, 2006).

Duygu diizenlemesinin ikinci temel 6zelligi, duygunun yonini (pozitif veya
negatif) degistirmek i¢in uygun olan siireglerin belirlenmesi olarak tanimlanmistir. Bu
siirecler icsel siirecler ve digsal siiregler olarak tanimlanir. I¢sel gerceklesen duygunun

dizenlenmesi bilingsiz bir sekilde, g¢aba olmaksizin gergeklesebilir. Duygu
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diizenlemesinin devamlilig1 agisindan duygu diizenlemesinin bilingli bir sekilde
gerceklesmesi, belirli bir cabaya bagli olmas1 ve disa doniik olmasi bilingsiz bir sekilde

ortaya ¢ikan duygu diizenlemesinden daha faydali goriilmiistiir (Gross,2014).

Duygu dizenlemesinin {igiincii temel 6zelligi ise duygu dinamiklerinin etkisi
olarak ele almmistir. Kisinin ama¢ ve hedefleri dogrultusunda duygularini,
davraniglarin1 ve igsel durumunu diizenlemesi, ayni zamanda kisinin duygularmin
yogunluk ve agrligmi da gbz Oniinde bulundurmasi olarak ifade edilmistir

(Gross,2014).

2.1.1. Duygu diizenlemenin amaclar

Duygu diizenleme belli amaglar dogrultusunda gerceklesir. Bu amaglar
duygunun firsatlar olustugunda olumlu duygular1 artirmak veya olumsuz bir durumda
negatif duygular1 kontrol altinda tutmak i¢in onemlidir (Gross, 1999). Duygu
diizenleme amaglar1 dort motivasyon kapsaminda ele alinabilir. Bu motivasyonlar,
hedonik motivasyon, olumlu sosyal giidiilenme, benligi koruma giidiisii, izlenimleri

yonetme icgudusi olarak ifade edilebilir (Niedental ve ark., 2006).

Hedonik motivasyon, bireyin istenmeyen, aci veren negatif duygular
gbrmezden gelip, istenilen (haz veren) pozitif duygulara yonelmesi olarak
tammmlanmstir (Larsen, 2000). Bu bakis a¢isina gore, insanlar duygularini yok
sayabilir veya devam ettirebilirler. Ancak, bir duygunun negatif olmasi duygunun kot
oldugu anlamma gelmez. Uziilmek negatif bile olsa, vedalasmalarda ortaya ¢ikan

izlilme duygusu iyi bir duygu olarak tanimlanabilir.

Olumlu sosyal glidilenme motivasyonu, karsi tarafin duygularini korumak adina
yapilan duygu diizenlemesidir. Olumlu sosyal giidiilenmeye, bir yemek davetinde
yapilan yemege dvgiide bulunmak ve olumlu tepki vermesi 6rnek olarak gosterilebilir
(Gross,1999). Yemegin begenilmedigi halde begenildigini gostermek karsi tarafin

duygularint korumak adina yapilan bir duygu diizenlemesidir.



Benligi koruma giidiisii, kisisel ¢ikarlar1 korumak i¢in ortaya konulan bir
duyguyu diizenleme durumudur. Nefreti ve kiskangligi saklamak benligi koruma

gudistine 6rnek olarak gosterilebilir (Niedental ve ark., 2006).

Izlenimleri yonetme icgiidiisii, duygusal normlar1 dikkate alarak baskalar1
tarafindan yargilanmamak, negatif degerlendirilmemek icin yapilan duygu
diizenlemesidir (Niedental ve ark., 2006). Toplum igerisinde utangaclig gizlemek bu

amaca ornek verilebilir.

Duygu diizenlemesinin nasil gerceklestigi iizerine birtakim c¢aligmalar
yapilmistir. Yapilan calismalar sonucunda, duygu diizenlemesinin nasil gergeklestigini
aciklayan modeller gelistirilmistir. Duygu degerlilik modeli (Suri ve Gross, 2016) ve
duygu duzenleme sire¢ modeli (Gross, 1998a) ortaya ¢ikan modellere o6rnek
verilebilir. Mevcut calismada Gross (1998a) tarafindan sistematik olarak

detaylandirilan siire¢ modeli ele alinmistir.

2.1.2. Duygu duzenleme sitre¢ modeli (process model of emotional

regulation) — duygu dizenleme stratejileri

Gross’ a (1998a) gore, duygu diizenleme siire¢ modeli, bireyin duygularini
diizenlerken kullandig: stratejileri ifade etmektedir. Gross (2014) duygu dizenleme
stire¢ modelini, onciil odakli duygu diizenleme stratejileri ve yanit odakli duygu

diizenleme stratejileri olmak iizere iki kategoride ele almistir.

Onciil odakli duygu diizenleme stratejileri. Duygu ortaya ¢ikmadan once
sezgisel olarak tahminde bulunma ve olay/durum karsisinda tedbir alma olarak
tanimlanmustir (Gross, 1998b) Onciil odakli duygu diizenleme, durum se¢me, durumu
degisimleme, dikkat konuslanmasi ve biligsel yeniden degerlendirme olarak dort

asamada gerceklesmektedir.

Durum se¢me, bireyin, olgulara kars1 duygusal olarak etkilenecegi varsayimiyla
tercihlerini yapmasi anlamina gelir. Bireyin olgulardan duygusal olarak etkilenmesi
icsel (biligsel) ya da digsal (davranigsal) faktorleri kapsayabilir. Ayn1 zamanda olumlu

duyguyu olusturacak ortama girmeyi tercih etmek anlamina da gelir (Gross,2014).
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Durumu degisimlemek, dikkati negatif bir durumdan/duygudan baska bir
duruma/duyguya yonlendirmek anlamina gelir. Durum degisimlemesi, bireyin durum
segmede yeterli olmamasi veya zorunda birakilmasi durumunda da bir alternatif

konumundadir (Gross,1998b)

Dikkat konuglanmasi, duygu eksenli olan bir durumdan bagka bir duygu
durumuna dikkati ¢gekme olarak ifade edilmistir. Dikkat konuslanmasi igsel siiregleri
de etkileyebilmektedir (Gross,2014). Dikkat konuslanmas1 genellikle bir duygudan
baska bir duyguya ve bu duygunun sonucuna odaklanmak olarak da ifade edilir (Gross,
1998b).

Bilisgsel yeniden degerlendirme, ortaya ¢ikan negatif bir duruma bagka anlamlar
yiikleyerek durumu pozitife cevirmek anlamina gelir. Yani duygusal durumlarin birey
tarafindan degerlendirilip, algmm bilissel siireclerle sekillenmesini saglamak olarak

ifade edilebilir (Gross,1998b).

Yanit odakli duygu diizenleme stratejileri. Duygular ortaya ciktiktan sonra
fizyolojik olarak diizenlemenin yapilmasi, davranisa yansiyan duygunun
yonlendirilmesi, duygunun sosyal paylasimi ve deneyimin olusturdugu duygu
dizenlemesi olarak tanimlanmistir (Gross, 2014). Yanit odakli duygu diizenleme
stratejilerinde, fizyolojik duygu duzenlemesi, deneyimsel duygu duzenlemesi,

davranissal yansimasinin diizenlenmesi ve duygunun sosyal paylasimi yer almaktadir.

Stres azaltmak i¢in ila¢ kullanimi fizyolojik duygu duzenlemesine &rnek
verilebilir. Deneyimsel duygu diizenlemesi, yogun bir sekilde yasanilan durumlari
derinlemesine diisiinme yoluyla normal algilama seviyesine getirme olarak
tanimlanmistir. Duygunun sosyal paylasimi, bireylerin duygusal durumlar1 sosyal
cevre ile paylasarak duygusal yogunlugu normal seviyeye indirmeye calismasi
seklinde tanimlanmistir (Gross, 2014). Davranigsal yansimanin diizenlenmesi,
duygunun davranisa yansimasi olarak ifade edilir. Duygu davranisa bir takim biligsel
sireclerden  gecerek  yansir.  Birey, duyguyu tecriibe ederken bu
sireclerden/stratejilerde  (6z  denetleme, ruminasyon, baskilama, yeniden

degerlendirme) birini kullanmay1 tercih eder ve davranisimi tercih ettigi duygu
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dizenleme stratejisine gore sekillendirir (Gross, 2014). Davranisa yon veren bu
stratejilerden yeniden degerlendirme ve baskilama stratejileri ¢alismada ele alinacak
olan stratejilerdir. Duygu tecriibe edilirken dogru stratejilerin kullanilmamasi yani
duygularin diizenlenmemesi birtakim problemlerin ortaya ¢ikmasina sebep olur.
Davranissal olarak yeme bozukluklar1 (Brockmeyer ve ark.,2014; Zijlstra ve ark.,
2012) bilissel olarak ¢alisan bellek kapasitesinin (Oschner ve Gross, 2005; Schmeichel
ve Tang,2015) isleyisinin etkilenmesi bu problemlere 6rnek olarak verilebilir.

Mevcut ¢alismanin konusunu duygu diizenleme stratejilerinden baskilama ve
yeniden degerlendirme olusturmaktadir. Baskilama ve yeniden degerlendirme
stratejilerinin davranisa etkisini gézlemlemek i¢cin duygusal yeme davranisi, biligsel
etkisini gozlemlemek i¢in de ¢alisan bellek kapasitesi ele alinacaktir. Baskilama ve
yeniden degerlendirme stratejilerinin sadece duygusal yeme davranigina ve c¢alisan
bellek kapasitesine etkisi degil ayn1 zamanda bu stratejilerin davranis1 etkilerken

bilissel boyutun araci etkisine bakilacaktir.

Duygu Diizenlemede Baskilama ve Yeniden Degerlendirme Stratejileri. Gross
(2014) birey tarafindan tercih edilen stratejilerin uygulanmasmda elde edilecek
sonuglarm, siirecin her basamaginda farkliliklar gosterebilecegini ifade etmistir.
Duygu diizenlemesinde baskilama ve yeniden degerlendirme stratejileri amag odakli
davraniglar1 destekler (Gross ve John, 2003). Stratejilerin dogru zamanda ve dogru

oranda kullanildiklarinda birey i¢in fayda saglarlar (Gross,2014).

Gross’a (1998b) gore, baskilama, duygunun davranisa yansimasi boyutu iken,
yeniden degerlendirme, duygunun biligsel siirecten ge¢gmesi durumudur. Baskilamada,
duygunun davranisa yansimasi sinirli oranda gerceklesmektedir. Yani, birey icerisinde
bulundugu duyguyu timiyle yansitmak istemeyebilir. Gross’a (1998a) gore, herhangi
bir durumda baskilama stratejisini tercih eden bireyin davranisi, duygusunun bir
kismmi yansitsa da duygunun yansitilmayan kismu baskilandigmdan bir sonraki

durumda ortaya ¢ikacak olan davranisin agir1 olmasina sebep olabilir.

Gross (1998a) yeniden degerlendirme stratejisi i¢in, diizenlenen duygunun ve

diistincenin gercekci ve degiskenlige agik olmasi gerektigini vurgulamaktadir.
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Gergekei olmayan diisiincelerden diizenlenmis duygularin kisa siireligine negatif
durumu ortadan kaldirdigr gozlemlenirse bile negatif durumun gergekligini
degistirmez. Yeniden degerlendirme stratejisi, duygu, birey tarafindan deneyimlenip
degisimlenirken davranisin bu degisimlemeden etkilenip yavaslayip hizlanmasi yani
duruma gore adaptif davranmasini saglar (Gross, 1999). Gross ve John (2003), ’duygu
diizenleme stratejilerinde bireysel farkliliklari’’konu alan g¢aligmalarinda, negatif
duyguyu baskilayanlarin daha ¢ok negatif duygu yasadiklarini ve kendilerinden emin
olmayanlarin baskilama yontemini kullandiklarini, ayn1 zamanda depresyona daha ¢ok
meyil gosterdiklerini gézlemlemislerdir. Yeniden degerlendirme duygu stratejisini
kullananlarda baskilama stratejisini kullananlara oranla pozitif duygularmn ve
paylasimlarmin aktif bir sekilde gerceklestigini ve arkadas canlist olduklarmi ifade
etmiglerdir. Duyguyu ve dolayisiyla davranisi baskilamanim, biligsel tiiketime ve
biligsel zayiflamalara neden oldugu ve baskilamanin baska bir bilissel islemin

gerceklesmesine izin vermedigi gozlemlenmistir (Gross,1999; Richards, 2004).

Baskilama ve yeniden degerlendirme stratejilerinin biligsel boyutunu ele alan
caligmalardan bir tanesi Schmeichel, Volokhov ve Demaree (2008) tarafindan
gergeklestirilmistir. Bu c¢alisma 4 asamadan olusmaktadir. Calismada, duyguyu
yansitirken ve deneyimlerken diizenleme yapmak ve diizenlemenin yapildiginda
calisan bellek kapasitesini test etmek amag¢ olarak belirlenmistir. Bu amacin
gerceklesebilmesi icin c¢alismada yer alan hipotezde, yiiksek c¢alisma bellek
kapasitesine sahip olanlarin duygusal durumlara karsi tepki verme — duyguyu
yansitmada calisan bellek kapasitesi diislik olanlara oranla yonergeleri (baskilama ve
yeniden degerlendirme) uygulamada daha basarili olacaklar1 ifade edilmistir.
Baskilamay1 ve yeniden degerlendirmeyi bilingli olarak yapmak ¢alisan bellek
kapasitesinin yiiksek olmastyla iliskilendirilmistir ve calisan bellek kapasitesi yiiksek
olanlarmm ama¢ odakli performanslarda daha basarili olacaklar1 diisiincesi hipotezin
belirlenme sebebi olarak ifade edilmistir. Schmeichel ve arkadaslarinin (2008) 4
asamali caligmalarinin ilk iki asamasi g¢alisan bellek kapasitesi yiliksek olan
katilimcilarin, duygusal durumlar karsisinda bilingli bir sekilde baskilama yapma
basarilarinin ¢alisan bellek kapasitesi diisiik olanlara oranla daha yiliksek oldugunu
ortaya koyan ¢alismalardir. Ilk iki ¢alismanin sonucu, calisan bellek kapasitesi yiiksek

olanlar baskilama stratejisini kullanmada calisan bellek kapasitesi diisiik olanlara
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oranla daha basarili olduklar1 gozlemlenmistir. Calismanin 3. ve 4. asamalarinda
calisan bellek kapasitesi yiliksek olan katilimcilarin, duygusal durumlar kargisinda
bilingli bir sekilde yeniden degerlendirme yapma basarilarinin ¢alisan bellek kapasitesi
diisiik olanlara oranla daha yiiksek oldugunu gdstermistir. Son iki ¢aligmanin sonucu,
calisan bellek kapasitesi yiiksek olanlar yeniden degerlendirme stratejisini kullanmada
calisan bellek kapasitesi diisiik olanlara oranla daha basarili olduklar1 seklinde
gozlemlenmistir. Schmeichel ve arkadaglarmin (2008) 4 asamada gercgeklestirilen
calismalarinin sonuglar1 ¢alisan bellek kapasitesinin duygu diizenleme stratejilerinde

etkili oldugunu gostermektedir.

Schmeichel, Demaree (2010) yaptiklar1 c¢alismada, planlanmis duygusal
durumlarin aksine olagan bir sekilde gelismis duygusal durumlar veya negatif geri
bildirimler karsisinda calisan bellek kapasitesi yiiksek olanlarin daha az negatif tepki
verdikleri goézlemlenmistir. Calisan bellek kapasitesi bir sonraki bdlimde

tanimlanmaistir.

2.2. Cahsan Bellek (Working Memory)

Cevremizde olup biten durumlari anlama, tecriibe etme ve olgularin da
birlesimiyle kiside olusan bilgiyi gerektigi zaman kullanmada yardimci olan yapiya
bellek denir. Bellek ayn1 zamanda bilgilerin depolandig1 yer olarak da bilinir (Solso,
Maclin, Maclin, 2009). Bilgilerin kisa siire i¢in (birka¢ saat — birka¢ giin) saklandig1
yer kisa siireli bellek olarak tanimlanirken uzun vadede yillar sonra bile hatirlanan

bilgilerin depolandig1 yere uzun sireli bellek denir (Solso, Maclin, Maclin, 2009).

Atkinson ve Shiffrin (1968) tarafindan duyumlar araciligi ile alinan bilgilerin
kisa siireli bellege aktarildigi ve kisa stireli bellekte calisan bellek olarak ele alinan
kisimda bilgilerin tekrar edildigi, kodlandigi, karara baglandig1 ve ihtiya¢ duyuldugu
zaman geri ¢agrilarak bilginin eyleme doniistiiriildiigii ifade edilmistir. Calisan bellek
ayni zamanda bilgilerin uzun siireli bellege aktarimini saglar. Baddeley (2007),
calisan bellegin isleyisinin sistematik bir sekilde gerceklestigini ifade etmistir. Calisan
bellek, diistinmede, muhakeme etmede, kavramada, c¢Oziimlemede, uzun siireli
bellekte var olan bilgiler ile kisa siireli bellekten gelen bilgilerin harmanlanmasinda ve

harmanlanan bilgilerin yeni bilgiye doniismesinde etkin rol oynar (Baddeley,2015).
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Sistematik bir sekilde gerceklesen bu siiregler calisan bellek kapasitesi araciligi ile
meydana gelir (Engla,2010).

2.2.1. Cahsan bellek kapasitesi ( working memory capacity)

Baddeley (2007), ¢calisan bellege gelen bilgilerin sinirl bir bdliimiiniin fonolojik
dongii olarak adlandirilan kisimda, icsel olarak tekrar edildigini ve tekrara gerek
duyulmadig1 zamanlarda ise gorsel mekansal alan olarak tanimlanan kisimda bilgilerin
hatirlanabilecegini ifade etmistir. Fonolojik dongliden ve mekansal gorsel alandan
gelen bilgilerin islendigi, denetlendigi ve karar vermeyi etkileyen kisim calisan

bellekte merkezi yiiriitiicli sistem olarak ifade edilmistir (Baddeley,2007).

Merkezi yiiriitiicii sistem, c¢alisan bellegin kapasitesinin 6l¢timlenmesinde,
bilgilerin isleyisindeki bireysel farkliliklarin ortaya ¢ikarilmasinda ve amag¢ odakls,
yiiksek seviye biligsel siireglerin igleyisinde etkin bir role sahiptir (Miyake,Friedman,
Emerson, Witzki ve Howerter, 2000). Merkezi yiiriitiicli sistem, alan yazinda (¢ alt
kategoride ele almmistir. Bu {i¢ kategori gorev veya zihinsel setin degigimi,
giincelleme ve engelleme olarak bilinir. Miyake ve arkadaslarina (2000) gore bu ¢
kategorinin alan yazinda ¢ok fazla ele alinmasi ¢alisma bellek kapasitesinin en basit
bilissel islevden bagslayan en karmasik bilissel isleve kadar ilerleyen siiregleri
kapsamasindan kaynaklanmaktadir. ilk kategori gdrev veya zihinsel set degisimi
olarak ifade edilir. Gorev degisimi daha ¢ok dikkat odagini, dikkat odagmin
islevselligini ortaya koyar (Miyake ve ark.,2000). Ikinci kategori, giincelleme olarak
ifade edilir. Guncelleme kategorisinde, merkezi ydrGtuct sistem yeni bilgi ile eski
bilginin harmanlanmasini ve amaca yonelik bilginin yeniden kodlanmasini saglar
(Miyake ve ark.,2000). Ugiincii kategori engelleme olarak ifade edilir. Bu kategoride
otomatik ve baskin olan davranislarin engellenmesi olarak tanimlanir. Bu kisimdaki

engelleme bireyin belirledigi disiplin ¢ergevesinde gerceklesir (Miyake ve ark.,2000).

Calisan bellek ve c¢alisan bellek kapasitesi, bireysel farkliliklarin ve
gorevlendirmelerde basar1 ve basarisizliklarin  altyapisini  olusturmaktadir
(Engle,2010) Calisan bellek kapasitesiyle ilgili yapilan ¢alismalarda, ¢alisan bellek

kapasitesinin her alanda etkili oldugu gozlemlenmistir. Ornegin, Lopez ve
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arkadaslarinin yaptiklar1 calismada, pilotlarin 35 saatten fazla uyanik kalmalari
durumunda calisan bellek kapasiteleri diigtiiiinii ve hata yapma oranlarmin arttigini
gozlemlemislerdir (akt. Engle,2010). Moduler aritmetik sorular1 ¢dziince stresin
arttirilmasi durumunda galisan bellek kapasitesinin etkilenip etkilenmedigini test eden
Beilock ve Carr, ¢alismalarinin sonucunda yogun stres altinda olan katilimcilarin
calisan bellek kapasitelerinde diisme oldugunu gozlemlemislerdir (2005). Bireysel
farkliliklarda ortaya ¢ikan c¢alisan bellek kapasitesinin bir diger etkisi yeme
davranislar1 tizerinde gozlemlenmektedir (Brockmeyer ve ark.,2014; Zijlstra ve ark.,
2012) Bir sonraki bolimde yeme davraniglari arasinda yer alan duygusal yeme
davranismin tanimi ve alan yazinda duygusal yeme davranisi1 ¢alisan bellek kapasitesi
- duygu diizenleme stratejilerinin yer aldigi bir takim caligmalarin agiklanmasina yer

verilmistir.

2.3. Duygusal Yeme (Emotional Eating)

Duygular giindelik hayatm bir pargasidir. Uziintii, korku ve gerginlik negatif
duygu olarak tanimlanirken, mutluluk, huzurlu olma ve rahatlama pozitif duygu olarak
tammlanmistir ve duygular yeme davramisimi = sekillendirmektedir (Macht ve
Simons,2000). Fizyolojik, biyolojik gereksinim olan yeme davranismnin ihtiya¢ dis1
negatif ve pozitif duygularm etkisiyle ortaya ¢ikmasi duygusal yeme davranisi olarak
tamimlanmustir (Macht,1999; Bekker, Meerendonk, Mollerus, 2003).

Duygusal yeme davraniginin kaynaginin sadece duygular olmadigi, fizyolojik ve
psikolojik faktorlerinde duygusal yeme davranisini ortaya ¢ikardigi birtakim teorilerle
desteklenmistir. Bu teorilerin ilki, psikosomatik teoridir (Ouwens, van Strien, van der
Staak, 2003). Ouwens ve arkadaslari, obezite olan kisilerin aglik hissinden dolay1
degil, duygularini tanimlamakta zorlandiklarindan ve duygusal duruma tepkisel olarak

yeme davranigimni gelistirdiklerini ifade etmiglerdir (2003).

Brunch’m (1997) ortaya ¢ikardigi teoride obez bireylerde aclik duygusunun
bedensel ve iliskisel ihtiyaclar1 karsilamak temelli, 6grenilmis bir davranis oldugunu
belirtilmistir. (Brunch,1997). Obez bireylerin aile hayatin1 da degerlendiren Brunch,

ailedeki baskin karakterin (anne ve a baba olabilir) obez ¢ocugun gereksinimlerini
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yeme karsiliginda giderdigini ve bu durumun gocukta yeme davranismin aglik
hissinden dolay1 degil, gereksinimlerin giderilmesinden kaynaklandigini ifade etmistir

(Brunch, 1997).

Ruderman (1983) ise ele aldig1 obezite teorisinde, asir1 yeme davraniginin kaygi
ve stres dlzeyini diizenleme isteginden kaynakladigini ifade etmistir. Obez olan
bireylerin yeme davraniglarini konu alan bir diger teori Schachter (1968) tarafindan

olusturulmustur.

Schachter teorisinde yeme davranisinin obez olanlarda psikolojik etkilerin yani
sira fizyolojik etkilerinin de oldugunu vurgulamistir. Schachter, kilolu olan ama
obezite smirinda olmayan kisilerin stres ve kaygi durumunda midede kasilma
hissettiklerini ve bu hissiyatin yeme davranigini durdurdugunu ancak obez olanlarda
icsel olan bu fizyolojik tepkimenin ger¢eklesmedigini ifade etmistir. Schachter’a gore
obez olanlar ig¢sel fizyolojik uyaranlar1 hissetmediklerinden, aclik hissi olmaksizin

digsal uyaranlar araciligi ile yeme davranisini baslatip ve durdurma egilimi gosterirler
(1968).

Kisitlama teorisi (Herman, Mack, 1975), diyet uygulamada kilolu olanlarin
kilolu olmayanlara oranla daha az basarili olduklar1 ve diyetin tikinircasina yeme
davranisini tetikledigini ifade etmektedir. Ayni zamanda kisitlama teorisinde, diyet
uygularken Kilolu olanlarm kilolu olmayanlara oranla daha az duygusal kontrol
sagladiklar1 ve stres gibi faktorlerin {istesinden gelemedikleri ifade edilmistir

(Herman, Mack, 1975).

Tikinircasina yeme davranisinin ortaya c¢ikmasini saglayan etmenlerden bir
tanesi kagis teorisiyle agiklanmaktadir (Heatherton, Baumeister,1991). Tikinircasina
yeme davranisi, negatif benlik algis1 ve negatif duygulardan kagmak icin tercih edilen
bir yontem olarak ifade edilmektedir ve bu davranisin temelini de duygular

olusturmaktadir (Heatherton, Baumeister,1991).

Sevinger ve Konuk (2013), duygularin yeme davranigini tetikledigini ve obezite,

tikinircasina yeme, bulimiya nervoza ve anoreksiya nervoza gibi bircok yeme
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bozukluklarinin en baslangi¢ seviyesi oldugu ifade edilmistir. Macht (2008), ortaya
konan modellerin bir kisminda negatif ve pozitif duygularin yeme davranismi
arttirdigini, bazi negatif duygularm yeme davranisini sondiiriirken, farkli bireylerde

ayni negatif durumlarm yeme davranigini etkilemedigini ifade etmistir.

Duygusal yeme iizerine olusturulan modellerin ¢esitliligini bireysel farkliliklara
baglayan Macht (2008), duygusal yeme davranigini, bireylerin duygularini diizenleme
stratejisi olarak kullandiklarini ifade etmistir. Ayni sekilde, Evers, Stok, Ridder (2010)
duygusal yeme davranisinin duygunun kendisinden dolay1 degil, bireyin tercih ettigi
duyguyu diizenleme stratejisinden kaynaklandigmi ortaya koymaktadirlar. Evers ve
arkadaslarmin (2010) diisiincelerinin arka planinda i¢ teori yer almaktadir. i1k teori,
bireyin negatif benlik algisindan uzaklagsmak i¢in yemeyi tercih etmesi, ikinci teori,
bireyin stresle basa ¢ikma yontemi olarak yeme egilimde bulunmasi ve {i¢iincii teori
yemegin verdigi hazdan 6tiirii mutlulugu yemekten gelen hazla biitiinlestirme egilimi
olarak ifade edilmistir. Bu teorilerden yola ¢ikarak Evers ve arkadaslari (2010)
duygusal yemenin duygunun kendisinden kaynaklanmadigini, duygu dizenleme
stratejilerinden kaynaklandigmi gosteren ii¢ ¢alisma yapmuslardir ve ilk ¢alisma
baskilama ve yeniden degerlendirme duygu dizenleme stratejilerinde bireysel

farkliliklarin yeme davranisina etkisini arastirmak i¢in olusturulmustur.

Calismaya 40 kiz 6grenci katilmistir. Calismaya katilacak 6grencilerden,
calismaya gelmeden 2 saat Once bir sey yememeleri istenmistir. Daha sonra
ogrencilerden demografik bilgilerle beraber Duygu Diizenleme Olgegini doldurmalari
istenmistir. Kiz 6grenciler seckisiz iki ayr1 gruba atanmustir. Ik gruba son dénemde
yasadiklar1 iizlintii veren ve hala etkisi devam eden bir durumu sozlii ifade etmeleri
istenmistir. Daha sonra katilimcilardan anlatilan durum tlizerine iki dakika diisiinmeleri
istenmistir. Ardindan 6grencilere anlattiklar1 durumun onlarda olusturdugu duyguyu
21 maddeli bir likert dlgeginde puanlamalar istenmistir. Son olarak dgrencilere farkl
tatlarda (aci, tuzlu, tatl) yiyecekler sunulmustur ve yedikleri yiyecekleri
degerlendirmeleri istenmistir. Katilimcilarin yeme oranlarmi test etmek i¢in
calismadan Once ve sonra katilimcilara sunulan yiyeceklerin agirliklart hassas bir

terazide Olgcumlenerek, yiyeceklerin agirhiklarinin farki dikkate alinmigtir.  Ayni
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prosediirler ikinci grup icin de uygulanmistir. Ancak, ikinci gruba {iziintii olusturan bir

duygu durumu degil, siradan bir olay1 degerlendirmeleri istenmistir.

Evers ve arkadaslarinin (2010) yaptigi ilk calismanin sonucunda, negatif
duygularin duygusal yeme davranigina sebep oldugu ama duygusal yeme davranisiyla
duygu diizenleme stratejileri arasinda anlamli bir etkilesim olmadigi ifade edilmistir.
Duygu diizenleme stratejilerinin direkt olmasa da dolayli yoldan katilimcinin yeme
davranigma etki ettigi varsayilmaktadir. Bu varsayimda {ziintii veren olaylar

hatirlanirken, katilimcinin yeniden degerlendirme ihtimali yiiksek tutulmustur.

Evers ve arkadaslarinin (2010) ikinci ¢alismasinda birinci ¢alisma ic¢in ifade
edilen prosediirlerin aynisin1 kullanilmigtir.  Ancak ikinci ¢alisma deneysel bir
yaklagimla ele almistir. Calismaya 50 kiz 6grenci katilmistir. Katilimcilar, baskilama
grubu, yeniden degerlendirme grubu ve kontrol grubu olmak iizere ii¢ gruba se¢kisiz
olarak atanmuglardir. Bir 6nceki ¢alismadan farkl olarak, bu ¢alismada tziintiili bir
olay1 ifade etmenin yerine {iziintii duygusunu olusturacak bir video klip izletilmistir.
Baskilama grubunda yer alan katilimcilara izletilen video Klibin kendilerinde
olusturdugu duygular1 yansitmamalar1 iizerine talimatlar verilmistir. Yeniden
degerlendirme grubundan ise ayni video klibini icerige odaklanmaksizin teknik agidan

degerlendirerek izlemeleri istenmistir. Kontrol grubuna ise belgesel izletilmistir.

Evers ve arkadaslarmm (2010) yaptig1 calismanin sonucunda, duygu
diizenlemede baskilama stratejisini kullanan katilimcilarin, kontrol grubu ve yeniden
degerlendirme stratejisini kullanan gruba oranla daha ylksek oranda yeme
davraniginda bulunduklar1 gozlemlenmistir. Ancak, elde edilen bu sonucun
stratejilerin etkisinden kaynaklanip kaynaklanmadigindan emin olmak igin t¢tinc bir
calisma yapilmistir. Bu ¢aligmada 2 caligmanin prosediirlerine ek olarak kontrol
grubuna ayni video klip izletilmistir ve duyguyu yansitma veya baskilama yoniinde bir
yonerge verilmemistir. Uclincli calismanin  sonucunda, baskilama stratejisinin
duygusal yeme davranigini arttirdigi, yeniden degerlendirme ve kontrol gruplarinda
duygusal yeme Olgiimlerinin anlamli olmadigi bulunmustur. Yani duygusal yeme
davranigin1 ortaya cikaran sebep duygunun kendisi degil, duygunun diizenleme

stratejisidir (Evers ve ark.,2010).
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Yapilan ¢alismalarda yeme davranigmin sadece duygu ve duygu dizenleme
stratejileriyle baglantili olmadigi, bilissel boyutta ¢alisan bellek kapasitesi ile iliskili
oldugu ortaya konulmustur (Dohle 2018; Goldschmidt ve ark., 2017; Guerrieri ve
ark.,2017). Calisan bellekte, merkezi yiiriitiicii islevlerin yeme davranisinda etkin rol
oynadig1 ifade edilmektedir (Dohle 2018). Goldschmidt ve arkadaglarinin (2017),
caligan bellegin giincelleme kapasitesini kilolu ¢ocuklar Uzerinde test ettikleri
calismalarinda, c¢alisan bellek kapasitesi diisiik olan ¢ocuklarin, c¢alisan bellek
kapasitesi yiksek olan ¢ocuklara oranla kilo almaya daha ¢ok meyilli olduklar1
gozlemlenmistir. Calisan belleg§in engelleme kapasitesini test eden Guerrieri ve
arkadaslar1 (2017), diisiik engelleme kapasitesine sahip olan bireylerin asir1 yeme ve
sagliksiz yeme egilimlerinin oldugunu ifade etmislerdir. Biitiin bu ¢aligmalarin
yaninda ¢aligsan bellek kapasitesini ve duygusal yemeyi konu alan bir ¢alisma heniiz

yapilmamaistir.

Ferrell ve arkadaslar1 (2020), ¢alisan bellekteki bir problemin, duygu diizenleme
gicliigic. ve duygusal yeme davranisi arasindaki etkiyi olumsuz arttirip
arttirmayacagini test etmek icin bir ¢calisma yapmiglardir. Ferrell ve arkadaslarmin
(2020) calismasina 77 kiz 6grenci katilmistir. Katilimcilara demografik bilgiler iceren
soru anketi, Duygu Diizenleme Giigliigii Olcegi, Duygusal Yeme Olgegi verilmistir ve
AOSPAN testi yapilmustir. Kontrol degiskeni olarak viicut kitle indeksleri
Olciilmiistiir. Calismanin sonucunda yapilan analizlerde, duygu diizenleme giigliikleri
ve diisiik ¢alisma bellegi kapasitesinin etkilesiminden can sikintisindan kaynakli

duygusal yeme davranismin ortaya ¢iktig1 ifade edilmistir (Ferrel ve ark.,2020).

Yukarida ele alman arastirmalarda, ¢alisan bellek kapasitesinin hem duygu
diizenleme stratejilerini (yeniden degerlendirme ve baskilama) hem de duygusal yeme
davranmisii etkiledigi ifade edilebilir. Ancak, Ferrell ve arkadaslarinin (2020)
yaptiklari calisma disinda duygu diizenleme stratejilerini, duygusal yeme davranisini

ve calisan bellek kapasitesini ele alan bir ¢aligma heniiz yapilmamustir.

Aragtirma Hipotezleri:
Hi: Duygu dizenleme yeniden degerlendirme ve baskilama stratejileri ile

duygusal yeme davranisi arasinda ¢alisan bellek kapasitesinin araci etkisi vardir
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H>: Duygu diizenlemede baskilama stratejisi duygusal yeme davranisini pozitif
diizeyde yordamaktadir

Hs: Duygu diizenlemede yeniden degerlendirme stratejisi duygusal yeme
davranisini negatif diizeyde yordamaktadir.

Hs: Duygu diizenlemede baskilama stratejisi ¢alisan bellek kapasitesini negatif
diizeyde yordamaktadir.

Hs.Duygu diizenlemede yeniden degerlendirme stratejisi c¢alisan bellek
kapasitesini pozitif diizeyde yordamaktadir.

Hes: Calisan bellek kapasitesi duygusal yeme davranigini negatif diizeyde

yordamaktadir.

Arastirmanm Modeli:

Arastirma modeli duygu diizenleme stratejileri bagimsiz degiskeni ile duygusal
yeme davranist bagimlhi deg§iskeninde calisan bellek kapasitesinin arac1 degisken
roliinii incelemek {izerine diizenlenmistir. Duygu diizenleme stratejilerinin duygusal
yeme davranigini ¢alisan bellek kapasitesi araciligi ile ne yonde nasil etkileyecegi ele
almacaktir. Ayni1 zamanda bagimsiz degiskenin iki diizeyi ile diger degiskenler
arasindaki iliskiler incelenecektir. Sekil 2.1’de ve Sekil 2.2°de goriildiigii lizere
degiskenler arasindaki iligkiler ve araci etkilerin gosterildigi Hayes (2014)

moderasyon arastirma modeli yer almaktadir.

X > Y

Sekil 2.1: Degiskenler Arasindaki iliskiler

Kaynak: Hayes, A.F,(2014). On the moderation of mechanisms: A conceptual overview of
conditional process analysis. www.afhayes.com/public/mobc.pdf

M= Wmc:Working Memory Capacity/ Calisan Bellek Kapasitesi (arac1 degisken)
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Y= EE: Emotional Eating/Duygusal Yeme Davranis1 (bagimli degisken)

X=  ER: Emotional Regulation/ Duygu Diizenleme Stratejileri (bagimsiz degisken)

C
X — M —| Y
a b
c=c'+ab

Sekil 2.2: Degiskenler Arasindaki Araci Iliskiler

Kaynak: Hayes, A.F,(2014). On the moderation of mechanisms: A conceptual overview of

conditional process analysis. www.afhayes.com/public/mobc.pdf

¢’ = duygu diizenleme stratejilerinin duygusal yeme davranisi iizerindeki dogrudan

etkisini ifade etmektedir.

ab = duygu diizenleme stratejilerinin ¢alisan bellek araciligiyla duygusal yeme

davranisi tizerindeki dolayli etkiyi gostermektedir.
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3. MATERYAL VE YONTEM

Duygu dizenleme stratejilerinden yeniden degerlendirme ve baskilama
stratejileri ile duygusal yeme davranigi arasinda calisan bellek kapasitesinin araci
etkisini konu alan ¢alismada deneysel ve iligkisel yontemler kullanilmistir. Calismada
hem gruplar aras1 hem de grup i¢i desenler kullanilmigtir. Calismada 1 kontrol grubu

2 deney grubu yer almaktadir.

3.1. Veri Toplama Araclar

Arastirmada kullanilacak veri toplama araglar1 bir demografik bilgi formu, iki
adet Olcek ve iki adet bilgisayar uygulamasi seklinde belirlenmistir. Duygusal Yeme
Olgegi, Duygu Diizenleme Olgegi calismada kullanilacak olceklerdir. Bilgisayar
uygulamasi ise katilimeilarin ¢alisan bellek kapasitesini 6lgmek tizere Wisconsin Kart
Esleme Testi bilgisayar ortaminda yapilacaktir. Ayn1 zamanda, ¢calismada yer alan
gruplara Uluslararasi Duyussal Resim Sisteminde yer alan resimlerin gosterimi,
bilgisayardan bir projeksiyon yardimi ile saglanacaktir. Katilimcilarin viicut Kitle
indekslerini dlgmek icin Tanita profesyonel viicut analizi monitort kullanilmistr.

Arastirmada kullanilacak 6l¢eklerin psikometrik 6zellikleri asagida agiklanmistir.

3.1.1. Orneklem

Arastirmada yer alan katilimcilar istanbul Topkap1 Universitesinde 2022-20223
yilinda egitim géren 90 6grenciden olugmaktadir. Katilimcilara ¢aligmada konu olarak
duygularin yer aldigi, bilimsel amaglar igin kullanilacagi ve istedikleri durumda
calismay1 terk edebilecekleri yazili olarak sunulup bilgilendirilmis onam alinacaktir.
Bilgilendirilmis onamin yanmda katilimcilarin yasi, cinsiyeti, egitim durumu, sosyal
ekonomik diizeyleri, yasadiklar1 yerler, yeme aligkanliklari, ila¢ kullanimlarmin olup

olmadig1 gibi bilgilerin yer aldigi1 demografik form kullanilacaktir.

20



3.1.2. Demografik form

Bu form katilimcilarin, yas, cinsiyet, egitim diizeyi, fiziksel bilgiler (vicut Kitle
indeksi, boy, kilo, kalp pili, platin ve tibbi implant olup olmadig1) yas ve belirgin saglik
problemleri hakkindaki bilgileri kapsayacak sekilde hazirlanmistir.

Calismada katilan 6grencilerin demografik bilgi formlarinda yer alan verilerin frekans
analizleri degerlendirildiginde ¢alismaya katilan katilimcilarin 45°i kadin (%42,9),45’1
erkektir (%42,9). Calismada yer alan katilimcilarin yas ortalamasinin % 73,3’{inii 18-
24 yas, %9,5’ini 25-30 yas, % 2,9unu 31-35 yas aralig1 olusturmaktadir.
Katilimcilarin egitim diizeyleri dort kategoride ele almmustir. Sonuglara gore
katilimcilarin %80’1 lisans egitimi, %5,7’si yuksek lisans egitimi igerisinde yer
almaktadir. Bunlarin %4,8’1 evli, %81’i bekardir. Vicut kitle indeksleri kontrol
degiskeni olarak degerlendirilmistir. Yani ¢alismaya katilanlarin viicut kitle indeksleri
30’un altinda tutulmustur (X= 22,49, SS=2,93). Sonuclar Tablo 3.1’de goriildiigii tizere

listelenmistir.

Tablo 3.1: Katilimeilarin Demografik Ozellikleri

Degisken Gruplar N %
Cinsiyet Kadin 45 42,9
Erkek 45 42,9
Yas 18-24 77 73,3
25-30 10 9,5
31-35 3 2,9
Egitim Durumu Lisans 84 80
Yuksek lisans 6 57

3.1.3. Duygusal yeme olgeg-dyd (emotional eating scale- ees)

Calismada kullanilan Duygusal Yeme Olgegi (Emotional Eating Scale), Arnow,
Kenardy ve Arnas (1995) tarafindan yapilandmrilmistir. Olcek, duygusal yeme
davranigin1 6l¢gmek i¢in Dogan, Tekin ve Katrancioglu (2011) tarafindan gelistirilip
Turkceye uyarlanmistir. Dogan ve arkadaglari (2011) tarafindan ele alinan g¢alismada
Duygusal Yeme Olgegi ile Yeme Tutumlar: Olgegi arasinda pozitif iliski bulunmustur.

Tiirkgeye uyarlanan Duygusal Yeme Olgegi faktor analizlerinde 4 boyutlu olarak 5°1i
21



likert tipinde 30 maddeden olusmaktadir. Olgegin giivenilirligini test etmek amaciyla
guvenilirlik kat sayis1 olan Cronbach Alpha (o) kullanilmistir. Cronbach a elde edilen
her faktor i¢in ayr1 hesaplanmis olup; bu degerin 0,70 ve daha yiiksek olmasi test
puanlarinin giivenirligi i¢in yeterli olarak goriilmektedir (Kline,1999). Dogan ve
arkadaslar1 (2011) Duygusal Yeme Olgeginin giivenirlik kat sayisini .94 olarak ifade
etmislerdir (5.2077). Bilgen (2018) tarafindan ele alinan duygusal yeme 6lgeginin
giivenirlik ve gecerlilik analiz ¢aligmasinda Cronbach Alpha degeri (o) 26.,28.,29.
maddeleri ters cevrildiginde 0,960 olarak yiikseldigi gozlemlenmistir.  Bilgen’in
(2018) galismasina gore, 30 maddelik 4 faktor yiikiinlin sonuglar1 asagidaki gibidir.
1. Faktor:  Gerginlik Durumlarinda Yeme  Davramist 12 madde
(1,2,3,4,5,6,9,10,11,12,13,18) Cronbach alpha degeri(a); 0,944
2. Faktdr: Olumsuz Duygularla Basa Cikabilmek I¢in Yeme Davranisi 10 madde
(7,8,14,15,16,17,19,20,21,22,30) Cronbach alpha degeri(a); 0,926
3. Faktor: Kendini Kontrol Edebilme Davramist 5 madde (23,26,27,28,29)
Cronbach alpha degeri(a); 0,794
4. Faktor: Uyaran Karsisinda Kontrol Davranisi 2 madde (24,25) Cronbach alpha
degeri(a); 0,636
Bilgen’in (2018) calismasinda duygusal yeme Ol¢eginin minimum puan degeri 30,
maksimum puan degeri 150 olarak ifade edilmistir. Yiiksek puan duygusal yeme

davraniginin arttigini géstermektedir.
3.1.4. Duygu diizenleme ol¢egi- ddo (emotional regulation scale)

Duygu diizenleme siireclerinde ele alinmak istenen stratejilerin 6lgek {izerinde
degerlendirilmesi i¢in duygu diizenleme 6lgegi kullanilacaktir. Gross ve John (2003)
tarafindan gelistirilen Duygu diizenleme Ol¢eginin yeniden degerlendirme ve
baskilama stratejileri i¢cin ifade edilen maddelerin giivenirlik sonuglar1 sirasiyla .73
ve.78’dir. Eldeklioglu ve Eroglu (2015) tarafindan ele alinan ve Tiirkgeye gevrilen
testin giivenirlik analiz sonuglarinda Duygu Diizenleme Olgeginin yeniden
degerlendirme stratejisi icin, giivenirlik katsayis1 .78 iken baskilama stratejisi igin

giivenirlik katsayis1 .73 olarak bulunmustur (s.1162).

Duygu Diizenleme Olgeginde 10 adet soru bulunmaktadir. Olgekteki ilk 6 madde

yeniden degerlendirme stratejisinin sorularini ele alirken son 4 madde baskilama
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stratejisinin sorularim1 kapsamaktadir. Olgekteki maddeler 7°1i (1- kesinlikle ayn1
fikirde degilim, 4- kararsizim, 7- kesinlikle ayni fikirdeyim) likert tipinden
olusmaktadir. Eldeklioglu ve Eroglu’nun (2015) yaptigi calismada yeniden
degerlendirme stratejisini kapsayan sorularin maksimum puani, 42 iken minimum
puant 6°dir. Baskilama stratejisini kapsayan sorularin maksimum puani, 28 iken,
minimum puani 4’tiir. Alinan yiiksek puanlar uygulanan stratejilerin baskin oldugunu

gostermektedir.

Duygu Diizenleme Olgegi ve Duygusal Yeme Olgeklerinin ortalama puanlari
elde etmek ve kullanilacak analiz tekniklerini netlestirmek i¢cin dlgeklerin betimsel
analizleri yapilmistir. Olceklerin betimsel analizleri sz konusu oldugunda, Tabacnick
ve Fidell’in (2013) ¢alismalarinda garpiklik ve basiklik degerlerinin -1,50 ve +1,50
arasinda olmasi halinde verilerin normal dagildig: ifade edilmistir. Bu bilgi 1s181nda,
Duygu Diizenleme Olgeginin toplam degerleri incelendiginde verilerin normal
dagildig1 gdzlemlenmektedir. Aymi sekilde Duygusal Yeme Olgeginde de betimsel
analiz sonuglar1 incelendiginde verilerin normal dagildig1 gézlemlenmektedir. Duygu
Diizenleme Olgegi ve Yeniden Degerlendirme — Baskilama alt dlgeklerinin, Duygusal
Yeme Olcegi ve Gerginlik Durumlarinda Yeme- Olumsuz Duygularla Basa
Cikabilmek I¢in Yeme- Kendini Kontrol Edebilme- Uyaran Karsisinda Kontrol alt
Olceklerinin normallik test sonuglarinda elde edilen maksimum, minimum, ortalama,
standart sapma, ¢arpiklik ve basiklik degerleri Tablo 3.2 de yer almaktadir. Calismada
sadece duygu diizenlemenin alt dlgekleri kullanilmistir. Duygusal Yeme Olgeginin
sadece toplam puani ele alinmustir. DDOToplam= Duygu Diizenleme Olgcegi Toplam,
DDO-YD= Yeniden Degerlendirme Alt Olgegi, DDO-B= Baskilama Alt Olgegi,
DYOToplam= Duygusal Yeme Olgegi Toplam, DYO-GDY= Gerginlik Durumlarinda
Yeme Alt Olgegi, DYO-ODB= Olumsuz Duygularla Basa Cikabilmek i¢in Yeme,
DY O-KKE=Kendini Kontrol Edebilme Alt Olgegi, DYO-UKKU= Uyaran Karsisinda
Kontrol Alt Olgegi.

Tablo 3.2: Duygu Diizenleme Olgegi Ve Duygusal Yeme Olgeklerinin Normallik Test
Sonuglar1

Olgekler Min. Max. Ortalama SS Carpiklik  Basikhk

DDOToplam 16 70 43,28 10,22 ,15 57
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DDO-YD 11 42 29,01 7,27 -,16 -,48

DDO-B 4 28 14 5,87 ,30 -.27
DYOToplam 40 152 74.38 22,26 99 .98
DYO-GDY 11 55 24,84 10,07 ,67 -17
DYO-ODB 10 50 21 9,58 1,06 04
DYO-KKE 6 30 17 3,72 ,29 1,78
DYO-UKKU 3 17 11,25 2,71 -,03 11

3.1.5. Uluslararasi duyussal resim sistemi (international affective picture

system- iaps)

Uluslararast Duyussal Resim Sistemi Lang, Breadley ve Cuthbert (1997)
tarafindan olusturulmustur. Uluslararast Duyussal Resim Sistemi daha ¢ok deneysel
arastirmalarda kullanilmak iizere gelistirilen duygu ve dikkat uyaranlar 6n planda
tutularak bir dizi standardize edilmis normatif renkli resim kataloglarindan
olugmaktadir. Sistemde yer alan resim kataloglari belli standartlar g6z Oniinde
bulundurularak hazirlanmistir ve iic ana kategoriden meydana gelmektedir. Bu
kategorilerin ilki olumlu (pleasant)- olumsuz (unpleasant) resimler, ikincisi
dinginlestiren (calm)- heyecan veren (excited) resimler, tctnclsi kontrol eden ve

domine edilen figiirlerden olugsmaktadir.

Yapilan giivenirlik analizlerinde her 21 resimde bir .93-.94 olarak
gozlemlenmektedir (Lang ve arkadaslar1,1997). Mevcut c¢alisma i¢in, Lang ve
arkadaslar1 (1997) tarafindan hazirlanan Uluslararast Duyugsal Resim Sisteminden 30
adet olumsuz (unpleasant) duygular1 harekete geciren renkli fotograflar

kullanilacaktir.

3.1.6. Wisconsin kart esleme testi (wisconsin card sorting test)

Wisconsin Kkart esleme testi (WKET) calisan bellek kapasitesini 6lgmek igin
bilgisayar ortaminda kullanilan bir testtir. Bilgisayar ortaminda kullanilan bu test Berg
(1948) tarafindan laboratuvar ortaminda ilk olarak kagit desteleri ile tasarlanmistir.
Daha sonra Heaton ve arkadaslar1 (1993), Grant ve Berg (1985) tarafindan WKET in
kullanim ve Ol¢lim alanlar1 genisletilmistir. Heaton (2004) teknolojinin gelismesiyle
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beraber test kullanimini bilgisayar ortamma tagimistir ve 10 kategoride puanlama
yapilmustir. Bilissel esnekligi ve ¢alisan bellek kontroliini ifade eden perseverasyon
hatast ¢alismada asil kullanilacak degerdir (Cuhadaroglu, 2013; Yilmaz,Kafadar,
2019).

Perseverasyon hatasi bir 6nceki kuralin bir sonraki kuralla baglantili oldugunu
diisinmekten ya da yeni olasiligi gorememekten kaynaklanmaktadir. Testin
standardizasyonu Kafadar (2006) tarafindan Bilnot Bataryasi icerigine dahil edilerek
yapilmustir (akt. Yilmaz, Kafadar, 2019). Standardizasyon g¢alisma sonuglarma gore
yasin testin sonuglarini etkilemedigi ifade edilmistir. Standardizasyon ¢alismasinda

363 saglik problemi olmayan 20 ila 78 yas araligindaki katilimcilar yer almigtir.

Wket bilgisayar ortaminda ortalama 10 dk stiren bir testtir. Bilgisayar ekraninda
4 kart yer almaktadir. 4 kartin ilizerinde birbirinden farkli renk- sayi- sekil yer
almaktadir. Bu 4 kartin altinda yer alan 6rnek kartin 4 karttan birine esleme yapilmasi
gerekmektedir. Katilimcilara oyunun kurallar1 oldugu ama kurallarin oyun oynarken
katilimcilar tarafindan bulunmasi gerektigi ifade edilmistir. Sadece katilimciya dogru
ya da yanlis yolda oldugunu ifade eden iki farkl zil sesi yer almaktadir. Katilimci bu

zil seslerini dikkate alarak oyunun kurallarmi bulmalidir.

Oyunun kurali her 10 kartta bir degismektedir. Katilimcinin yaptigr dogru ve
yanliglar arastirmaci tarafindan not alinmistir ve hesaplamalar kullanma kilavuzu
dikkate alinarak manuel olarak elde edilmistir. Wisconsin Kart Esleme Testi sonuglar
verilmeksizin bir¢ok sitede hafiza gelistirme oyunu olarak kullanilmaktadir. Sekil

3.1°de goriildiigii tizere Wisconsin Kart Esleme ugulamasinin bir 6rnegi gosterilmistir.
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Sekil 3. 1: Wisconsin Kart Egleme Testinin Ekran GOrUntisu
Kaynak: https://www.brainturk.com/cardsorting

3.2. Prosedurler

Calisma, biri kontrol grubu diger ikisi deney grubu olmak tizere (¢ grup, her bir
grupta 30 kisi olmak lizere ¢alisma toplam 90 katilimci ile gergeklestirilmistir.
Calismaya gelen katilimcilarmn tiimiine, ilk asamada, ¢alismanm duygularla, yeme
davraniglartyla ve calisan bellek performansiyla alakali oldugu bilgisi kisaca
verildikten sonra bilgilendirilmis onam formu ve demografik bilgilerin yer aldig: form

doldurmalar1 istenmistir.

Ikinci asamada, Tanita profesyonel viicut analizi monitériinden katilimcilarin
viicut kitle indeks dl¢iimleri alindiktan sonra Duygu Diizenleme Olgegi ile Duygusal
Yeme Olgeginin cevaplanmasi istenmistir. Formlar doldurulduktan ve &lctimler
alindiktan sonra, katilimcilarin ¢alisan bellek kapasitesi dlcimlerini almak icin WKET
testi uygulanmistir. Katilimcilarin aglik diizeylerini kontrol altinda tutmak igin,
calismaya gelmeden 2 saat Oncesine kadar bir sey yememeleri 6n kosul olarak talep
edilmistir. Calismanin bu kismina kadar uygulanan testler ve materyaller ve elde edilen
veriler grup ici desen yontemiyle duygu diizenleme stratejilerinin duygusal yeme
davranis1 anketi ve c¢alisan bellek kapasitesi Olglimlerinin iliskisel analizlerini

degerlendirmek amach kullanilmustir.

26


https://www.brainturk.com/cardsorting

Uglincli asamada iligkisel analizlerin desteklenmesi mahiyetinde deneysel
caligma yapilmistir. Katilimcilar segkisiz olarak gruplara atanarak (seckisiz atama
yontemin kullanilma sebebi, yonergelerle resimlere maruz birakilan kisilerin -duygu
dizenleme stratejileri ne olursa olsun- yonergelerle ortaya g¢ikacak olan duygu
durumunun yeme davranigina sebep olup olmadigi dikkate alinacaktir) , Uluslararasi
Duyusgsal Resim Sisteminden her {i¢ gruba da 30 adet olumsuz igerikten olusan
resimler gosterilecektir. Deneysel calisma bireysel yapilmustir. Ik deney grubu duygu
diizenleme baskilama stratejisinin uygulandigi deney grubu olarak planlanmistir. Bu
deney grubundaki her bir katilimciya 2 dakika boyunca 30 adet negatif duygular1
harekete gecirecek resimler gosterilmistir. Katilimcilardan baskilama stratejisinin bir
geregi olarak duygularmi davranislarina ve yiiz ifadelerine yansitmamalar1 gerektigi

seklinde yonerge verilmistir.

Ikinci deney grubu duygu diizenleme stratejisinin uygulandigi yeniden
degerlendirme deney grubudur. Bu deney grubunda da her bir katiimciya 2 dakika
boyunca 30 adet negatif duygular1 harekete gecirecek resimler gosterilmistir ve
katilimcilardan resimlere bakarken yeniden degerlendirme stratejisinin bir geregi
olarak, resimlerin ¢ekim kalitelerine, resim ¢ekim agilarina bakarak degerlendirmede

bulunmalari, yani resimleri teknik agidan degerlendirmeleri istenmistir.

Uclincti grup kontrol grubu olarak belirlenmistir. Bu deney grubuna da ayni
sekilde her bir katilimciya 2 dakika boyunca 30 adet negatif duygular1 harekete
gecirecek resimler gosterilecektir. Katilimcilara resimlere bakarken duygularini

diizenleme noktasinda bir yonerge verilmeyecektir.

Resimler standart bir bilgisayar ortaminda ekrana yansitilarak gdsterilmistir.
Negatif resimlerin gésteriminden sonra katilimcilarin her birinin ¢alisan bellek
kapasiteleri tekrar Olglimlenmistir. Resimlerin gosterimi sirasinda katilimcilara 5
puanli likert dlgekli 3 maddenin yer aldigi manipilasyon kontrol yapilacaktir. (1. Hig

katilmiyorum- 2. Katilmiyorum — 3. Kararsizim — 4. Katiliyorum 5. Cok katiliyorum).

a) Resimlerin gosterimi sirasinda higbir sey hissetmemeye ¢aligtim.
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b) Resimlerin gosterimi sirasinda birtakim duygular hissettim ama duygularimi
saklamaya c¢aligtim.

€) Resimlerin gosterimi sirasinda duruma gore tepki verdim

Calismanin son agamasinda tiim katilimcilara daha 6nce agriliklar1 6lgtilmiis i¢
kismi1 digaridan gozlemlenemeyen kapali kavanozlarda tatls, tuzlu ve bitter kurabiyeler
sunulmustur. Yeme davranigini test etmek amagli ele alinan ¢alismalarda Stice, Fisher
ve Lowe (2004:53) ve Ouwens ve arkadaglarinin (2003:291) kullandiklar1 yontem
dikkate alinarak kurabiye tercihi yapilmistir. Katilimcilara sunulan kurabiyelerin
yaninda 1 bardak su, bos bir tabak ve tad puanlama anketi verilecektir. Tadimlama
sirasinda katilimciya verilen yonerge: “Oniiniizde bulunan bos tabaklara kavanozdaki
kurabiyelerden sirasiyla almanizi ve tadimlama yapmanizi istiyoruz. Tadimlama
yaptiginiz kurabiyelerin lezzet oranlarin1 size sunulan formda puanlamaniz
gerekmektedir. Yaptiginiz ilk tadimlamadan emin olamadiysaniz dilediginiz kadar
kurabiye yemede 0zgiirsiiniliz. Size sunulan kurabiyeler dogal iirlinlerdir ve sagligmiz
dikkate almarak sunum yapilmistir. Kurabiyelerin igeriginde bulunan (¢ikolata, ceviz)
irlinlere alerjiniz oldugunu diisiinliyorsaniz liitfen formda belirtiniz. Tadimlama
puanlamaniz bittiginde formu teslim ederek calismayir tamamlamis oluyorsunuz,

katiliminizdan dolay1 tesekkiir ediyor ¢alisma hayatinizda basarilar diliyoruz.”

Yukarida verilen yonergede yiyecek tiiketim miktarmi gizlemek amaglanmastir.
Bu yiizden tadimlama testi calismada kullanilmayacaktir. Tiiketilen yiyecek miktar1
bagimli degisken olarak kullanilacaktir. Kapali kavanozlarda sunum yapilmasmin
sebebi katilimcinin ne kadar tiikettiginin farkina varmasmi engellemektir.
Katilimcilardan alinan 6lgiimlerle elde edilen veriler analizler icin Windows SPPS

25.00 programindan faydalanilmistir.
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4. BULGULAR

Aragtirma modeli dikkate alindiginda ¢aligma i¢in uygulanacak ve hipotezlerin
test edilmesi i¢in kullanilacak analizler icin Windows SPPS 25.00 programindan
faydalanilmistir. Calismadaki veriler iki asamada degerlendirilmistir. Birinci asamada
Olgtimler kullanilarak tiim katilimcilarin duygu diizenleme siirecleri, duygusal yeme
davranis1 ve calisan bellek kapasitesi toplu olarak degerlendirilmistir. Ikinci asamada
deneysel boliimden elde edilen veriler kullanilmistir ve farkli analizler ile hipotezler
test edilmistir. Birinci asama i¢in, duygu diizenleme stratejilerinin duygusal yeme
davranisini ¢alisan bellek kapasitesi araciligi ile ne yonde, nasil etkileyecegi ve bu
etkilesimde araci roliiniin bulunmasi igin uygulanmasi 6ngoriilen Hayes’in (2014)
process modeli kullanilmigtir. Bu modelin 6n kosulu analize girecek olan
degiskenlerin korelasyon analizlerinin yapilmasi ve bu analizlerin sonuglarimin
anlamli olmas1 beklenmektedir. Bu sebeple bagimli, bagimsiz ve araci degiskenlerin

ayr1 ayri korelasyon analizleri yapilmastir.

Korelasyon sonuglarmin degiskenlerin birbirleriyle olan iliskilerinde anlaml
sonuglar elde edilememistir. Dolayisiyla Hi test edilememektedir. Calisan bellek
kapasitesinin duygu dizenleme surecleriyle r(88) = ,121, p >.05, duygusal yeme
davranisiyla r (88) = ,-104, p >.05, duygu dizenleme sireclerinin duygusal yeme
davranisiyla r (88) = 103, p >.05, anlamli bir iliskisi yoktur Tablo 4’te korelasyon
analiz sonuglar1 yer almaktadir. Tablo 4.1°de goriildiigii tizere korelasyon analiz
sonuclar1 yer almaktadir.

Tablo 4.1: Dds- Dy6-Wket Degiskenlerinin Pearson Korelasyon Analiz Sonuglari

Olgumler 1. 2. 3.
1. WKET -
2. DDS 121 -
3. DYO ,-104 ,103 -
*p<.05
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Diger hipotezlerin test edilmesinde regresyon analizi kullanilmistir. Regresyon
analizleri de bu asamada anlamli ¢ikmamistir. Bu sebeple Hz., Hs., Ha4., Hs ve He

hipotezleri desteklenmemektedir.

Hz icin duygu diizenlemede baskilama stratejisi duygusal yeme davranigini
pozitif diizeyde yordamamaktadir, p =083 t (87)= ,780, , p >.05, R?= 00, F
(1,88)=,609, p >.05. Tablo 4.2°de goriildiigii {izere regresyon analiz sonuglar1 yer

almaktadir.

Tablo 4.2: Duygu Diizenleme Stratejilerinden Baskilamanin Duygusal Yeme

Davramsi Uzerinde Yordayici Etkisi Basit Dogrusal Regresyon Analizi Sonuglar1

Degisken B StHata P t F p

DDO-B 314 ,403 ,083 ,780 ,603 437

Bagimli degisken: Duygusal yeme davranisi

Hs. Duygu diizenlemede yeniden degerlendirme stratejisi duygusal yeme
davranisini negatif diizeyde yordamamaktadir, B =077 t (87)=,728, , p >.05, R?= 00,
F (1,88)=530, p >.05. Tablo 4.3’te goriildiigii {izere regresyon analiz sonuglar1 yer

almaktadir.

Tablo 4.3: Duygu Diizenleme Stratejilerinden Yeniden Degerlendirmenin Duygusal

Yeme Davranist Uzerinde Yordayict Etkisi Basit Dogrusal Regresyon Analizi

Sonuglar1
Degisken B StHata P t F p
DDO-YD ,237 325 ,077 128 ,530 ,468

Bagimli degisken: Duygusal yeme davranisi

Hs. Duygu diizenlemede baskilama stratejisi ¢alisan bellek kapasitesini negatif
dizeyde yordamamaktadir, B =,053 t (87)=,498, , p >.05, R*= 00, F (1,88)=,248, p

>.05. Tablo 4.4’de goriildiigii tizereregresyon analiz sonuglar1 yer almaktadir.
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Tablo 4.4: Duygu Diizenleme- Baskilama Calisan Bellek Kapasitesi Uzerinde
Yordayici Etkisi Basit Dogrusal Regresyon Analizi Sonuglari

Degisken B StHata P t F p

DDO-B  ,010 ,020 ,053 ,498 ,248 ,619

Bagmmli degisken: Calisan bellek kapasitesi

Hs Duygu diizenlemede yeniden degerlendirme stratejisi calisan bellek
kapasitesini pozitif diizeyde yordamamaktadir, p =,148 t (87)= 1,404, , p >.05, R?=
02, F(1,88)=1,970, p >.05. Tablo 4.5te goriildiigii lizereregresyon analiz sonuglar1 yer

almaktadir.

Tablo 4.5: Duygu Dizenleme- Yeniden Degerlendirme Calisan Bellek Kapasitesi

Uzerinde Yordayici Etkisi Basit Dogrusal Regresyon Analizi Sonuglari

Degisken B StHata B t F p

DDO-YD ,022 ,016 ,148 1,404 1,970 ,164

Bagimli degisken: Calisan bellek kapasitesi

Hs.Calisan bellek kapasitesi duygusal yeme davranisini negatif diizeyde
yordamamaktadir, p=,085 t (87)=,-804, , p >.05, R?= 02, F (1,88)=,647, p >.05. Tablo

4.6°da goriildiigii lizere regresyon analiz sonuglar1 yer almaktadir.

Tablo 4.6: Cahsan Bellek Kapasitesinin Duygusal Yeme Davranisi Uzerinde
Yordayici Etkisi Basit Dogrusal Regresyon Analizi Sonuglar1

Degisken B StHata p T F p
Calisan -1,734 2,155 ,085 -804 ,647 ,164
Bellek

Kapasitesi

Bagimli degisken: Duygusal yeme davranisi

Analizlerin ikinci bolimiinde deneysel baglamda elde edilen verilerin

analizleri yer almaktadir. Deneysel ¢aliymanin daha 6nce mevcut ¢alismada elde
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edilen verilerin desteklenmesi beklentisiyle diizenlenmistir. Ancak, analizlerin ilk
boliimiinde anlamli sonuglar ¢ikmadigindan bu boliimde birinci bolimden bagimsiz
sonuglar elde edilememistir ve hipotezler dogrulanmamaktadir. Kismi bir dogrulama
0On test- son test analizlerinde gergeklesmistir. Ha ve Hs hipotezlerini test etmek igin, 3
grubun ilk calisan bellek kapasitesi Ol¢iimlerinden sonra farkli yonergelerle negatif
icerikli gorsellere maruz kalmalari, yonergelere bagli olarak gruplar arasinda ikinci
Olglimlerde birinci grupta (yeniden degerlendirme) c¢alisan bellek kapasitesinde
yikselme, ikinci grupta (baskilama) g¢alisan bellek kapasitesinde diisme 3 grupta
(kontrol) degiskenlik beklenmemekteydi. Ancak, analizler gruplar arasinda bir
farkliligin olmadigini ilk testte (x =1,82,St hata= ,117) ve son testte (x=14,01, St.
Hata=,639) gbzlemlenen anlamli degisimin tiim katilimcilar i¢in gegerli oldugunu
ortaya c¢ikarmistir. Yapilan test-tekrar test analizinde Mauchly’nin kiiresellik
varsayimi ihlali gerceklestiginden y2(1) = 00, p<.05, tiim katilimcilarin 6n test ve son
test sonuglar1 arasinda anlamli bir sekilde farklilagsmaktadir V = 0.82, F(2, 87) =
413,64, p< .05.

Hipotezler deney sonrasinda tekrar test edilmistir. Ancak, sonuglar birinci asama
ile benzerlik gostermektedir. Higbir hipotez dogrulanamamustir. Hz igin duygu
diizenlemede baskilama stratejisi duygusal yeme davramigmi pozitif diizeyde
yordamamaktadir, B =,076 t (87)=,-720, , p >.05, R?= 00, F(1,88)=,518, p >.05. Tablo

4.7°de goriildiigii lizere regresyon analiz sonuglar1 yer almaktadir.

Tablo 4.7: Duygu Diizenleme- Baskilamanin Duygusal Yeme Davranisi Uzerinde

Yordayici Etkisi Basit Dogrusal Regresyon Analizi Sonuglar1

Degisken B StHata P t F p

DDO-B 263 ,365 ,076 7120 ,518 474

Bagimli degisken: Duygusal yeme davranisi

Hs. Duygu diizenlemede yeniden degerlendirme stratejisi duygusal yeme
davranigini negatif diizeyde yordamamaktadir, p =,073 t (87)=,686, , p >.05, R?= 00,
F (1,88)=,471, p >.05. Tablo 4.8’degoriildiigii lizere regresyon analiz sonuglari yer

almaktadir.
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Tablo 4.8: Duygu Diizenleme Stratejilerinden Yeniden Degerlendirmenin Duygusal

Yeme Davramisi Uzerinde Yordayict Etkisi Basit Dogrusal Regresyon Analizi

Sonuglari
Degisken B StHata P t F p
DDO-YD ,202 ,295 ,073 ,686 ,530 ,494

Bagimli degisken: Duygusal yeme davranisi

Hs.Calisan bellek kapasitesi duygusal yeme davranisini negatif diizeyde
yordamamaktadir, B =200 t (87)= 1,916, p >.05, R?= 04, F (1,88)=3,670, p >.05.

Tablo 4.9°da goriildiigii tizere regresyon analiz sonuglar1 yer almaktadir.

Tablo 4.9: Cahsan Bellek Kapasitesinin Duygusal Yeme Davramsi Uzerinde
Yordayici1 Etkisi Basit Dogrusal Regresyon Analizi Sonuglari

Degisken B StHata P T F p
Calisan 3,806 1,987 ,200 1.916 3,670 .059
Bellek

Kapasitesi

Bagimli degisken: Duygusal yeme davranisi
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5. TARTISMA ve ONERILER

Mevcut ¢aligmada Oncelikle, duygu diizenleme siireclerinin hayatimizda var
olan bir¢ok etkisi géz dniinde bulundurularak Gross’un (1998a;1998b;1999) yaptig1
arastirmalar degerlendirilmistir. Arastirmalar sirasinda Schmeichel’in (2010) yapmis
oldugu c¢alismada duygu dizenleme sireclerine ¢alisan bellek kapasitesinin dahil

edilmesi ve anlamli iliskiler bulunmasi ¢caligmanin sekillenmesine katki saglamistir.

Calisan bellek kapasitesinin duygu diizenleme siireglerine etkisi ile alakali
Miyake ve arkadaslar1 (2000), duygularimiz veya diistincelerimiz ile baskiladigimiz
ifade edemedigimiz durumlarin bellekte farkli bir etkilesim gerceklestirdigini ve
bunun bizim giinliikk hayattaki bazi tutumlarimizi etkilediklerini ifade etmislerdir.
Giinliik yasamda etkilendigimiz durumlardan bir tanesi yeme davramiglarimizdir.
Duygu dizenleme stratejilerimizin yeme davraniglarimizi etkiledigini gdésteren
makaleler ve konu ile alakali yeme teorileri (Brunch, 1997; Ruderman, 1983;
Schachter teorisi,1968; Kisitlama teorisi, Herman, Mack, 1975) gelistirilmistir. Bu
calismalar 1s5131inda Heatherton ve Baumeister (1991:87) ile Macht’in (2008:2) 6ne
stirdiigii teoriler temel alimarak Ferrel ve arkadaslarmin (2020:4) yapmis olduklari

calismalardan ilham alinmistir.

Calismanin birinci asamasi daha cok korelasyon ve regresyon destekli
Olciimlerin yer aldig1 bir asamadir. Bu asamada korelasyon analizi, tiim katilimcilarin
Olceklerinden elde edilen verilerin duygu diizenleme ve siireglerinin calisan bellek
kapasitesine etkisi ve bu etkide calisan bellegin araci roliiniin test edilmesi i¢in 6n
kosul olarak kullanilmistir. On kosulun kriterleri karsilamamasi degiskenler arasindaki

araci roliin degerlendirilememesine sebep olmustur.

Birinci asamada desteklenemeyen hipotezler ikinci asamada tekrar ele
almmigtir. Grup i¢i ve gruplar arasi analizler ikinci asamada ele alinmas1 gereken
kriterler arasindadir. Ancak, bu boliimde uygulanan korelasyon, regresyon, test tekrar

test analizleri hipotezlerin desteklenemeyecegi sekilde sonu¢lanmastir.
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Onceden yapilan (Guerrieri, 2017; Evers ve ark., 2010; Ferell ve ark.,2020) ve
elde edilen anlamli veri analizleri 1s181inda olusturulan hipotezler mevcut ¢alismada
dogrulanamamustir. Caligmanin iki asamada yapilmasi bulgularm desteklenmesi
acisindan Onemliydi ancak, birinci asamanin yani sira ikinci agamadan da anlamli

sonuglar elde edilememistir.

Calisma ele alinirken duygu diizenleme stratejilerinin duygusal yeme davranigi
iizerindeki etkisi ve calisan bellek kapasitesinin bu etki tizerindeki araci rolii ana amag
olarak belirlenmistir. Ana amaca ulasma asamasinda bir takim alt amaclar
belirlenmistir. Bu amaclardan bir tanesi duygu diizenlemede belirtilen yeniden
degerlendirme ve baskilama stratejilerinin duygusal yeme davranisi tizerindeki etkisini
aragtirmaktl. Bu amag¢ g6z oninde bulundurularak diizenlenmis olan iki hipotez
verilerle desteklenememistir. Desteklenmemesine katilimcilarin yeme bozuklugu
tanist almig olmamalar1 sebep gosterilebilir. Obezite tanis1 almis bireyler ile obezite
tanis1 almamis olan bireylerin duygu diizenleme stratejilerindeki basarilarinin
karsilastirildigi galismasinda Kirt1 (2021), obezite tanis1 almis olan bireylerin, obezite
tanis1 almamig olan bireylere oranla duygu diizenleme stratejilerini uygulamakta
basarisiz olduklarini ve duygular1 diizenleyememenin vermis oldugu etki ile duygusal

yeme davraniginin ortaya ¢iktigini ifade etmistir.

Kirt’nin (2021) ortaya koydugu veriler dikkate alindiginda, mevcut calismaya
dahil olan bireylerin yeme bozuklugu tanis1 alamamis olmalar1 ve farkli yonergelere
maruz kalsalar bile yeme davranislarinda anlamali bir farklilik ortaya ¢ikmamustir. Her
bir grup icin duygu diizenleme stratejileri konusunda verilen yénergeler uzun vadede
uygulanabilseydi, uygulanan yonergenin duygusal yeme davranisinda anlamli bir
sonug ortaya koymas1 miimkin olabilirdi. Nitekim Brunch (1997) teorisinde obezite
tanist almig olan bireylerin aile i¢i iligkilerinin, gocukluktan gelen Ggretilerinin ve
biyolojik faktorlerinin taniy1 almada etkin oldugunu ifade etmistir. Bu ifadeye gore
yonergelere uzun vadede maruz kalmak hem duygu dizenlemenin etkilerini hem de
bu etkiye baglh kalarak duygusal yeme davranisi ortaya ¢ikabilir. Ayn1 sekilde Evirgen
(2010) “Tirkiye’de obez, kilolu ve normal kilolu kadinlardan olugan bir 6rneklemde
duygusal yeme yayginlig1 ve duygu diizenlemesi ile iligkisi’ni ele aldig1 ¢calismasinda,

duygusal yeme davranisinin obez tanisi almis ve kilolu olan bireylerde, normal kiloda
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olan bireylere oranla daha ¢ok ortaya ¢iktigmi ve duygu diizenlemede sikinti

yasadiklarini ifade etmistir.

Barnhart ve arkadaglar1 (2021), ele aldiklar1 c¢alismada duygusal yeme
bozuklugunu pozitif ve negatif yeme davranisi olarak degerlendirmislerdir. Duygu
diizenleme sekllerinin pozitif ve negatif duygusal yemeye sebebiyet verdigini ve diger
yeme bozukluklarma yol acgabilecegini ifade etmislerdir. Mevcut ¢alismada duygusal
yeme davranigt pozitif ve ya negatif olarak ele alinmadigimdan duygu diizenleme
stratejileri i¢in verdigimiz yonergeler beklenilen sonuclarin elde edilememesini
saglamis olabilir. Barnhart ve arkadaglarmin yapmis oldugu ¢alismada da katilimcilar
ya gecmiste yeme bozuklugu tanisi almislar ya da yeme bozuklugu tanisi ile ¢alismaya

katilim gdstermislerdir.

Svaldi ve arkadaslar1 (2012), duygu diizenleyemeyen ve bu konuda zorluk
yasayan yeme bozuklugu olan katilimcilarla saglikli olan bir grubu karsilastirmastir.
Svaldi ve arkadaslar1 (2012), duygu diizenlemenin yeme bozuklugu olusturmadigini,
yeme bozuklugu olusturan bir ¢ok etkeni birbirine baglayan bir faktor oldugunu ifade
etmiglerdir. Dolayisiyla c¢alismada baskilama stratejisi  kullanmis bireylerin
duygularmi diizenlemede negatif bir strateji sectiklerinden duygusal yeme davranisi
gostermemis olmalarinin bir diger sebebi baskilamanin var olan bir durumu
desteklememesi olabilir. Yani duygu diizenleme stratejisinin tek basina duygusal yeme
davranisini ortaya ¢ikaran bir sebep olmadigi lizerine arastirmalar yapilabilir. Nitekim
Vandewalle ve arkadaslar1 (2014) ebeveyn reddi ve duygu dizenleme strateji
sekillerinin duygusal yeme davranigina yonlendirdigini ayni sekilde Shriver ve
arkadaslar1(2021) da kilo durumu ile beraber negatif beden algisinin eslik ettigi duygu

diizenleme stratejilerinin duygusal yeme davranigina neden olacagini ifade etmislerdir.

Calismadaki ikinci alt amag¢ duygu dizenleme stratejilerinin ¢alisan bellek
kapasitesi lizerindeki etkisini aragtirma olarak belirlenmistir. Bu amaca uygun iki ayri
hipotez test edilmistir ancak anlamli sonuglar elde edilememistir. Duygu dizenleme
stratejilerinin ¢aligan bellek tizerindeki etkisi 3 ayr1 grubun karsilagtirilmasi ile test
edilmistir. Test sonucunda gruplar arasi bir farklilik ortaya ¢ikmazken 6n test ve son

test sonuglar1 grup atamalar1 fark edilmeksizin tim katilimeilar iizerinde anlamli
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cikmistir. Yani On test ve Son test sonuglari yonergelere gore farklilik ortaya
¢cikarmamustir. Sebebinin tam olarak ne oldugu belirgin bir sekilde ortaya konulamazsa
da Kodak’m (2021) ele aldig1 ¢alismada hipotezlerin dogrulanmama sebebi konusunda
bir ip ucu sunabilir. Kodak (2021) c¢alismasinda calisan bellek kapasitesinin
Ol¢limlenmesinde gruplari iki kisma ayirmustir. Gruplarin ayrimi mevcut calismadaki
gibi rasgele degil, katilimcinin gilinliik hayatta benimsedigi duygu diizenleme ¢esidine
gore yapilmistir ve anlamli sonuglar elde edilmistir. Mevcut ¢calismada da gruplara
katilimc1 atamalar1 gilinliik hayatta kullandiklar1 duygu diizenleme ¢esidine gore

yapilsaydi ikinci amag¢ dogrultusunda olusturulan hipotezler dogrulanabilirdi.

Calismanin son alt amaci olarak ifade edilen calisan bellek kapasitesinin
duygusal yeme davranisi lizerindeki etkiye bakmak ve bu amag i¢in olusturulan
hipotez dogrulanmamistir. Brockmeyer ve arkadaslarimin (2014) yaptig1 ¢alismada
yeme bozuklugu tanist olan bireylerle arastrma yapilmistir. Bu arastirmanin
sonucunda yeme bozuklugu olan bireylerde ¢alisan bellek kapasitesi diisiik olarak
gbzlemlenmistir. Ayni1 sekilde Calvo ve arkadaslarinin (2014) yapmis olduklar1
calisamada da c¢alisan bellek kapasitesinin performansi diistiikce yeme egiliminin
arttigim1 gozlemlemistir. Bu ¢alismada da obezite tanis1 almig olan bireyler katilimc1
olarak belirlenmistir. Mevcut ¢alismada yeme bozuklugu konusunda tani almamis
katilimcilar tercih edilmistir. Tan1 almamig bireylerle ¢calismak arastirma sonucunu

etkilemis olabilir.

Anlamli sonuglarin ¢ikmamasi 6rneklemin yeterli olmamasindan kaynaklaniyor
olmasi bir ihtimal olarak degerlendirilebilir. Birinci asama ic¢in baska duygu
diizenleme oOlcegi kullanilabilir ve daha biiyliik Orneklem {izerinde uygulama
yapilabilir. Ikinci asamada deney diizeneginde degisiklikler yapilabilir drnegin biiyiik
ekranda yansitma yapilmasi, kisilerin ilgi alanlarmin dikkate alinmasi anlamlilik
ortaya ¢ikarabilir. Ferrel ve arkadaslarmin (2020) ele aldiklar1 ¢aligmada yer alan
katilimcilarin hayat tarzlar1 ve sosyal medya ile etkilesimleri ¢aligmanin hipotezlerini
desteklemis olabilir. Ciinkii mevcut c¢alismada manipilasyon kontrolleri
yapildiginda,”resimlerden etkilenmedim, cunkii alisik oldugumuz manzaralar, gok
etkilemedi”, “bu tiir resimler dikkatimi ¢ekiyor o ylizden merakla baktim”, “fobim var

o ylizden bakamadim” ,“deneyimlerim var, duygularimi kontrol edemedim”,
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“insanlarin basma gelenler hayvanlarinki kadar korkutucu degil, insanlara degil
hayvanlara iiziildim” gibi yorumlarm varligi, kisilik 6zellikleri, gegmisten gelen
tecrubeler ve gun igerisindeki maruz kalma orani sonuglarin farklilagsmasini saglamis
olabilir. Cinsiyet degiskeninin ¢aligmaya dahil edilmesiyle daha anlamli sonuglara
ulasmak miimkiin olabilir. Orneklem sayisi arttirilarak baska analiz programlari
uygulanabilir. Calisan bellek kapasitesini dlgiimlemek igin gecgerlilik ve giivenirlik

analizlerinden gegen AOSpan testi kullanilabilir.

Calismada ortaya ¢ikan sonuglarin anlamsizligi bir sonraki ¢alisma ve calisma
desenleri hakkinda izlenmesi gereken yolun daha kapsamli bir sekilde uygulanmasi

gerektigi konusunda bilgi vermektedir. Farkli metotlar farkli sonuglar dogurabilir.
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6. SONUC

Mevcut ¢alisma parametrik testlerin kullanimini kolaylastirmasi agisindan 90
kisi ile yapilmistir. Birinci asamada iligkisel olarak ele alinan ¢aligma ikinci asamada
deneysel olarak tamamlanmistir. Birinci asamada elde edilen veriler ile anlamli bir
sonu¢ elde edilemediginde hipotezlerden ilkini test etmek miimkiin olmamistir.
Deneysel desende ise, sadece grup i¢i bir degisken lizerinde anlamli farkliligin oldugu
ifade edilebilir. Bunun diginda diger analizlerin sonuclar1 da birinci asamay1 destekler

konumdadir.

Arastirmanin 6nemini ele alirken hem saglik alanina hem de biligsel alana katki
saglayacaglt on goriilmekteydi. Bu ©On goriinlin sonuglar g6z ©Ongnde
bulunduruldugunda duygusal yeme davranisi degerlendirilirken, duygu diizenleme
stireclerinin transdiagnostik bir etki olabilecegi gbz 6niinde bulundurulmalidir. Ayni
zamanda calisan bellek kapasitesinin etkisi giinlik yasam aktiviteleri acisindan
onemlidir. Bagh basma sadece duygu diizenleme siirecleri yeme davranismin sebebi

olarak gosterilmemelidir.
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Sayin Arastirmac Giilsiim RENCBER

“Duygu Diizenleme Stratejilerinin Duygusal Yeme Davramsi Uzerindeki Etkisi ve
Calisan Bellek Kapasitesinin Bu Etki Uzerindeki Aract Roli™ konulu cahismamz 04.04 2022
tarith 2022/03 sayilh Akademik Arastirma ve Yaymin Etig1 Kurulunda goriisilmiis
olup; Akademik Arastirma ve Yaymn Etgi Kurulu fiyelerimin degerlendirmes: sonucunda soz
konusu calismanim etik ilkelere uygun olduguna karar venlmastir,

Prof. Dr. Bans BULUNMAZ
Fektir Yardimeis

Bu belge, ghvenli elekironik imza ile imenlanmstir.

Dheqgrulisve Kesdu: 2398FFS Dogrulams Adresi: hips:ebys syvassanay edu te/Bel geDogrul s
Ayvansaray Caddesi, Mo:d5, 34087, Balat - Istanbul Bilgs: Ipek FURTUN [E

Tel: 44476% Faks: +90 212 6214503 Yan lslen Urmam !

E-Posta: mfojulayvansaray.eduwtr  Elektronik Ag: www ayvanssray. eduir Tel: 444769 Dakik: 508 |3

Kep Adress: istanbulsyvansarayuniversitessihsll | kep.ir
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EK 2: Bilgilendirilmis Onam Formu

23122022 01:41 Bikgilendirilmis Onarm Formu_1

Bilgilendirilmig Onam Formu_1

Deferl Katdercilar,

Bu gabigma lstanbul Topkap Oniversitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisi Genel Psikolaji Yiksek
Lisans Bekimd &grencisi Glilsim Rengber tarafmndan Dr. Melike Ceylan danigrmanliginda
ylrlNGg0 1ez cabgrmassdir.

Tez cahy la duygu dizenleme stratejileri ve cahgan belek kapasitesi arasindaki
etkilegim incelenmektedir.

Sizden istenen tim sorulan igten ve eksiksiz yanitlarmanczdir. ynca gahgmada negatil
igeridi resimler kullandacakte. Katilmay Kabul ettiginizde katilim sirasanda kullarulan
resimlarden dalan rahatsizhk hissed iz aragterradan aynlabiirsiniz. Aragtirmada sizi
tanimlayan kimlik bilglerniz kullarabmayacaktir. Cevaplann gizli tutulacak ve elde
edilecek bilgiler sadece bilimsal yaynlarda kullanilacaktir. Serulanin dogru ya da yarhs
yanitlar bulunmamakiadir. iglenlikle ve size en uygun yarilan vermeniz araglinma
sonuclannin gegerliifi spisindan onem tagimakiade. Cahgmaya katilimirz igin 1egekkin
ederiz.

Galigrmaya katlmadan iki saal Sncesinden bir gey yememeniz gerekmekiadic. Katiim
saflayacak olan bireylerin kalp pili, platin ve tbbi implant kullanmarmig ve herhangi bir
yerne bazukdugu tamis almamig almas gerekmekiedit. Caligma ile ilgili serulan agadedaki
iletigirn bilgilerini kullanarak iteletebilirsiniz

Gillsim Rengber

gulsumrenchenistu topkapi.sdu i

Istanbil Tapkap Oriversitesi

Sosyal Bilimler Fakiltesi

Paikolaji Yilkeek Lisans BSlGmi

1. Bu arastirma ile lgili yukanda sunulan bilgileri ckudurm ve bu aragtirmays gindiil
olarak katilmay
kabul ediyorum.

_JEvet

L Hayir

2. lag kullanyor musunuz ¥

(_Evet

L Hayr

3. Micudunuzda kalp pill, platin ve tibbi implant var mi?

) et
{ jHaylr

4. Yeme bozuklefu taniniz var mi?

_JEvet

':_—‘_.n Hayr
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EK 3: Sosyo-Demografik Bilgi Formu

AT S Demograii Bilgiler

Demografik Bilgiler

Bilgilendirilmiz onam formunu doldurduktan sonra bu formu deldurmanz
gerekmekitedir,

* erekl

1. Katilimel numarasi *

2. Cinsiyetiniz *
Yalnizca bir gikkn izaretieyin.
Kadin

{ ]
LS A
—
b r

| Erkek

3. Medeni Durumunuz *

Yalnizea bir sikk isaretleyin.

) Ewi
() Bekar
4. Bay *
5 Kila*

6. Wiicut Kitle indeksi *

Iibipes Mdocs g ooghe. comBormsid/ SN0 2oksA Y 4L ExX MBI sEHHGEDNOME 1 M8l Bedi
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231220220145
7. Yasmuz *
Yalnizca bir sikki igaretleyin.

(1824
(2530
(338
(3sa0
D aos

8. Egitim Durumunuz *
Yalnizca bir gikki igaretleyin.
C) Lisans
() Yiksek Lisans

() Doktora
() Doktora +
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EK 4: Duygu Diizenleme Olgegi
Yonergeler ve Maddeler

Size duygusal yasaminizla 6zellikle de duygularinizi nasil kontrol etiginiz (yani
diizenlediginiz ve yonettiginiz) ile ilgili sorular sormak istiyoruz. Asagidaki sorular
duygusal yasantinizin iki farkli yoniinii kapsamaktadir. Birisi duygusal deneyiminiz
ya da i¢inizde ne hissettiginizdir. Digeri duygusal ifadeniz ya da konusma, el kol
hareketleri yapma ve davranma seklinizde duygularmizi nasil gosterdiginizdir.
Asagidaki sorularin bazilar1 size benzer goriinebilir fakat 6nemli a¢ilardan farklidirlar.

Her bir madde i¢in, litfen asagidaki 6l¢cegi kullanarak cevap veriniz.

7 Kesinlikle ayni fikirde degilim kararsizim
kesinlikle ayni fikirdeyim
1.  Daha olumlu duygular hissetmek istedigimde (keyif veya eglence
gibi), diistindiigiim seyi degistiririm.
2. Duygularimi kendime saklarim.
3. Daha az olumsuz duygu hissetmek istedigimde (iiziinti ve 6fke

gibi), diistiniiyor oldugum seyi degistiririm.

4, Olumlu duygular hissettigimde onlar1 ifade etmemeye 6zen
gosteririm.
5. Stresli bir durumla karsilastigimda, kendimi sakin kalmama

yardimc1 olacak bir sekilde diisiinmeye zorlarim. (sakin kalacak sekilde

diistintirtim)
6. Duygularimi onlar1 ifade etmeme yoluyla kontrol ederim.
7. Daha fazla olumlu duygu hissetmek istedigimde, durumla ilgili

diisiince seklimi degistiririm.

8. Duygularimi i¢inde bulundugum durumla ilgili diisiinme seklini
degistirerek kontrol ederim.

9. Olumsuz duygular hissediyorsam kesinlikle onlar1 ifade etmem.

10. Daha az olumsuz duygu hissetmek istedigimde durum ile ilgili

diisiince seklimi degistiririm.
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Not: Madde sirasini degistirmeyiniz ¢linkii anketin basindaki 1. ve 3. maddeler

“olumlu duygu” ve “olumsuz duygu” terimlerini tanimlamaktadir.
Puanlama (tersine puanlama yoktur):

Yeniden degerlendirme maddeleri: 1,3,5,7,8,10 Gizleme maddeleri: 2,4,6,9
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EK 5: Duygusal yeme Olcegi

Asagida yasaminizla ilgili bazi ifadeler bulunmaktadir. Herhangi teshisi konmus

Bulimiya Nervoza, Anoreksiya Nervoza veya Tikanircasina Yeme Bozuklugu'nuz yok

ise size uygunluk derecesine gore (asla, nadiren, bazen, siklikla, neredeyse her zaman)

seceneklerinden bir tanesini isaretleyiniz.

Demografik
Formu

Bilgi

Cinsiyetiniz

Kadin

Erkek

Medeni Durumunuz

Evli

Bekar

Fiziksel Bilgiler

Kilo

Boy

BKI

Yasimiz

18-24

25-30

31-35

36-40

40 +

Egitim Durumu

[lkoku

Lise

Univers
ite

Yikseklisa
ns

Doktora
ve +

Duygusal Yeme Olcegi

Asla

Nadiren

Bazen

Siklikla

Neredeyse

Her
Zaman

Zor zamanlarda,
sagliksiz  davraniglara
daha egilimli oluyorum.

Kendimi baski altinda

hissedersem

daha cok yerim.

Stresli oldugum
zamanlarda daha cok
yerim

Kendimi
hissedersem
yemek isterim

caresiz
yemek

10

Is tempom yogunlasirsa
daha cok yerim
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11

Yemegi  abarttigimda
suclu hissederim

12

Yiyecekleri, odul wve
zevk kaynagi olarak
kullanirim

13

Ag olmadigimda yerim.

14

Bir seyler bekledigim
gibi  gitmezse yemek
yemek isterim

15

Bir seylerden rahatsiz
oldugumda daha fazla
yemek isterim.,

16

Bir konuda depresif ya
da GUzgunsem yemek
yemek isterim.

17

Bir konuda endisseli ya
da kaygili hissediyorsam
yemek yemek isterim.

18

Canimm sikkin oldugu
zamanlarda yemek
yemek isterim.,

19

Yalniz hissettigimde
yemek yemek isterim.

20

Biri beni iizdiiglinde
yemek yemek isterim.

21

Bana ac1 veren bir
deneyimi hatirlatan
durumlarda yemek
yemek isterim.,

22

Korktugum zaman
yemek yemek isterim.

23

Sinirlerimin bozuk
oldugu zamanlarda
yemek yemek isterim.

24

Yaptigim birseyden
dolay1 kotii ya da

suclu hissedersem
yemek yemek isterim.

25

Kendimi incinmis
hissedersem
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yemek yemek isterim.

Heyecanl oldugum
26 | zamanlarda yemek
yemek isterim.,
Sorunlarimla
27 | basedebilmek icin

yemek yemek isterim

Yememin, kontrolimin
28 | disinda oldugunu
hissediyorum.

Lezzetli bir sey gorip
29 | kokusunu alirsam onu
yemek isterim.,

Bagkalarini yemek
30 | yerken goérirsem ben de
yemek yemek isterdim.

Diyet s0z  konusu
31 | oldugunda irademe
hakimim.

Kilo kontrollinde, diyette
32 | istikrar1
saglayamiyorum.

Lezzetli yiyeceklere

33 kars1 koyabilirim.

Yemek icin 1srar edilirse

34 hayir diyebilirim.

Yiyecekler duygularimla
35 [ bas etmede bana yardim
ediyor.

Duygusal Yeme Olgeginde minimum puan 30, maksimum puan ise 150 olmalidir.

1.Faktor: Gerginlik Durumlarmda Yeme (11 madde) — 1, 2, 3, 4, 5, 9, 10, 12, 17, 18,
21,

2. Faktor: Olumsuz Duygularla Basa Cikabilmek Igin Yeme (10 madde) — 6-11-13-
14-15-16-19-20-22-30

3.Faktor: Kendini Kontrol Edebilme (6 madde) — 8, 23, 26, 27, 28, 29

4.Faktor: Uyaran Karsisinda Kontrol (3 madde) — 7, 24, 25
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EK 6: Uluslararasi Duyugsal Resim Sistemi
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