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I.GIRIS
A. Arastirmanin Konusu

Yeme davranisi ve bu davranisi etkileyen faktorler, arastirmacilarin uzun siiredir
lizerinde ¢alistig1 ¢cok boyutlu bir alan olarak ele alinmaktadir. Biyolojik, sosyal ve
duygusal etkenlere ek olarak genetik yatkinliklar ve travmatik yasantilar da yeme
davranigini etkileyen unsurlar arasinda yer almaktadir (Pearlman, 2005). Bu ¢ok
sayidaki degisken arasinda, literatiirde sik¢a tartisilan ve yeme davranisi iizerinde
onemli bir belirleyici oldugu diisiiniilen duygularin rolii 6n plana ¢ikmaktadir; ancak

bu iligkinin igleyisi heniiz tam olarak acikliga kavugmus degildir (Macht, 2008).

Bu baglamda bireyin fizyolojik aglik, 6giin zaman1 ya da sosyal gereklilikler

disinda  duygusal nedenlerle yemek yemesi  “duygusal yeme”  olarak

tanimlanmaktadir (Bekker vd., 2004). Duygusal yeme, 6zellikle stres, kaygi ve tizlintii
gibi olumsuz duygulara yanit olarak ortaya ¢ikan yeme davranisini ifade etmektedir
(Van Strien vd., 2007). Bununla birlikte yalnizca olumsuz duygulanim degil, mutluluk
gibi olumlu duygular da yeme davranisini tetikleyebilmektedir. Bu durum, duygusal
yemenin bireyin yasadigi duygulart diizenlemek amaciyla bagvurdugu bir basa ¢ikma
stratejisi olabilecegini diisiindiirmektedir (Devonport vd., 2017; Leith ve Baumeister,
1996). Ancak duygularin yeme davranigini hangi mekanizmalar araciligiyla etkiledigi
ve duygusal yemenin nasil bir basa ¢ikma stratejisine doniistiigii literatiirde hala tam
olarak yanitlanmamis temel bir sorun olarak varligini siirdiirmektedir (Spoor vd.,

2007).

Duygusal yemenin duygu diizenleme islevine iligkin bulgular, dikkatleri duygu
diizenleme kapasitesinin gelistigi erken donem yasantilarina yoneltmektedir. Cocugun
duygusal deneyimlerinin anlamlandirilmast ve diizenlenmesi, biiyiik o6lciide
bakimverenle kurulan etkilesim icinde sekillenmektedir (Aday, 2020). Nitekim
ebeveynlerin ¢ocukla olan etkilesimi, cocugun biyolojik, psikolojik ve sosyal
baglamda gelisiminin yeme tutumu iizerinde yordayict oldugu belirtilmistir (Bulik vd.,

2010; Golan ve Crow, 2004). Bu ¢ercevede Linehan’ 1 (1993) biyososyal model ile
tammladig1  “onaylamayan ¢evre” ; ailenin biyolojik ve gevresel etkilerinin, gocugun

duygulartyla kurdugu iliskide nasil bir role sahip oldugunu vurgulamaktadir. Cocugun

duygularinin gecersizlestirilmesi ve kabul edilmemesi duygu diizenleme giicliiklerine



zemin hazirlayan bir baglam olarak ele alinmaktadir (Linehan, 1993). Bu modelle
uyumlu olarak yeme bozukluguna sahip deney grubunda, kontrol grubuna gore
cocuklukta onaylamayan cevrede bulunma skorlarinin yiiksek c¢iktigi bildirilmistir
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(Mountford vd. 2008). S6z konusu bulgular duygusal yemenin erken dénem

onaylamayan ¢evre” ile iligkili olabilecegini ifade etmektedir.

Onaylamayan c¢evrede biiyiimenin etkileri yalnizca duygu diizenleme
giicliikleriyle sinirli kalmayip, bireyin duygulara iliskin gelistirdigi inang sistemini de
sekillendirebilir. Cocugun duygusal yasantisinin gecersizlestirilmesi ve yok sayilmasi,
zamanla ¢ocukta duygularin kontrol edilemez oldugu ve duygularin zayiflik gostergesi
oldugu bir inan¢ sistemi gelistirebilir. Nitekim Haslam ve arkadaslar1 (2012),

cocuklukta algilanan onaylamayan c¢evre ile yeme kaygisi arasindaki iliskide
duygusal ifadenin zayiflik oldugu” inancinin aracilik rolii iistlendigini gdstermistir.

Benzer bigimde, duygulara iliskin olumsuz inanglarin bireyin birincil duygularina
yonelik negatif list-duygular gelistirmesiyle iliskili oldugu bildirilmektedir (Predatu
vd., 2019). Birincil duygulara eslik eden bu meta-duygusal siirecler, duygusal yiikii
artirarak yogun duygulanim karsisinda kisa vadeli ve kaginmaci duygu diizenleme
stratejilerine yonelimi gili¢lendirebilir (Predatu vd., 2019). Bu bulgular birlikte
degerlendirildiginde, onaylamayan g¢evrenin yeme davranisi iizerindeki etkisinin,
duygulara iliskin inanglar ve {st-duygular aracilifiyla acgiklanabilecegi

diistiniilmektedir.

Mevcut literatiir, yeme davranisinin duygu diizenleme giicliikleriyle iliskili
oldugunu ortaya koymakla birlikte, duygulara iliskin inancglarin bu siiregteki rolii
siirli bicimde ele alimmistir. Ote yandan, yeme bozukluklarma yoénelik mevcut
yaklasimlarin ¢ogunlukla duygu toleransina odaklandigi, ancak duygulara iliskin inang
sistemlerinin sistematik bi¢imde ele alinmadigi belirtilmektedir (Corstorphine, 2006).

Ozellikle bilissel-duygusal etkilesimin yeme davranismmn siirdiiriilmesindeki islevi

heniiz yeterince acgikliga kavusmamistir. Bu durum, duygulara iligkin inanglarin ve {ist-
duygularin yeme davranisi iizerindeki roliiniin daha kapsamli bicimde incelenmesi

gerekliligine isaret etmektedir.

Yukaridaki bilgiler 151¢inda mevcut ¢alisma, onaylamayan ¢evre yasantilarmin
duygusal yeme ile iligkisini, duygulara iligkin inanglar ve iist-duygular ¢ercevesinde

incelemeyi amacglamaktadir. Erken donem onaylamayan ¢evrenin bireyin duygulara



dair gelistirdigi biligsel yapilanma ve {ist-duygu tepkileri araciligiyla yeme davranigina
nasil yansiyabileceginin ortaya konulmasi, literatiirde sinirli bi¢imde ele alinmig olan
duygusal yeme davramisina kuramsal ve klinik agidan katki saglayacagi

distiniilmektedir.

B. Arastirmanin Amaci

Bu c¢alismanin amaci, beliren yetiskinlik doneminde ¢ocuklukta onaylamayan
cevre yasantilari ile duygusal yeme arasindaki iligkiyi incelemek ve bu iliskide
duygulara iliskin inanglarin araci roliinii test etmektir. Ayrica duygulara iliskin inanglar
ile duygusal yeme arasindaki iliskide olumsuz iist-duygularin diizenleyici rolii
arastirilacaktir. Bu ¢ercevede erken donem onaylamayan ¢evre deneyimlerinin, biligsel
(duygulara iliskin inanglar) ve tist-duygusal siirecler araciligiyla duygusal yeme

davranigiyla nasil iligkilendiginin ortaya konulmasi hedeflenmektedir.

C. Arastirmanin Onemi

Duygusal yeme davranisi, bireylerin olumsuz duygulanimi diizenlemek
amaciyla yemegi islevsel bir basa c¢ikma araci olarak kullanmalariyla
iliskilendirilmekte ve hem obezite hem de yeme bozukluklar1 agisindan énemli bir risk
faktorii olarak goriilmektedir (Van Strien vd., 1986; Whiteside vd., 2007). Cocukluk
doneminde duygularin kiigiimsendigi veya gecersiz sayildigi bir ¢evrede biiylimenin
yaygin bir sonucu olarak kisi yetigkinlik yasaminda duygularini yatistirma ve
diizenleme konusunda gii¢liik ¢ekmekte ve smir durum kisilik bozuklugu potansiyeli
tasimaktadir (Linehan, 1993). Ozellikle cocukluk ¢ag1 duygusal ihmal ve istismarinin,
yeme bozuklugu belirtileri ve duygusal yeme ile anlamli diizeyde iliskili oldugu
gosterilmistir (Kent et vd., 1999; Braden et vd., 2014). Linehan’ 1n “onaylamayan,

gegersiz kilan ¢evre” tanimi ise ihmal ve istismar igerigine sahip olmakla birlikte

duygusal ifadenin kiiglimsenmesi veya yok sayilmasini da igeren daha detayli olumsuz
ebeveynlik bigimlerini kapsamaktadir. Onaylamayan cevre kavrami cevresel ve
bireysel Orlintlileri genis bir g¢ercevede ele alarak cocugun duygusal ifadesini
engelleyen olumsuz ebeveynlik bigimlerini tanimlamaktadir (Musser vd., 2018). Bu

baglamda duygu diizenleme ile dogrudan baglantili duygusal yeme davranisinin



onaylamayan ¢evre” modeli ile ele almmasinin literatiire katki saglayacagi

diistiniilmektedir.

Duygularin gegersizlestirildigi bir ortamda biiyiimenin sonucu olarak birey
duygularin kéti, tehlikeli veya ifade edilmemesi gerektigine dair inanglar gelistirebilir.
Mevcut literatlir, yeme davranigsinin duygularla iligkili oldugunu ortaya koymakla

birlikte, bu iliskinin biligsel-duygusal etkilesim boyutu gorece smirli bigcimde

incelenmistir. Corstorphine (2006), yeme bozukluklarina yonelik miidahalelerin
cogunlukla duygu diizenleme kapasitesini artirmaya odaklandigini, ancak duygulara
iligkin inang sistemlerinin duygu ve davranis iizerindeki etkisinin sistematik bi¢imde
ele alinmadigini1 belirtmektedir. Bu ¢ergevede duygusal yeme davranisinin, yalnizca
yogun duygulanima verilen bir tepki olarak degil; duygularin nasil anlamlandirildigi
ve bu duygulara yonelik ikincil duygularin nasil olustugu ile iligkili ¢ok katmanli bir
stire¢ olarak degerlendirilmesi 6nem kazanmaktadir. Duygulara iligskin inanglarin, iist-
duygusal siiregler araciligiyla yeme davranisiyla nasil iliskilendigi ise literatiirde sinirh

bicimde ele alinmustir.

Bu calisma, duygusal yeme davranisini duygu diizenleme baglaminin 6tesinde,
duygulara iligkin biligsel yapilanmalar ve ist-duygular g¢ercevesinde ele alarak
literatiire biitlinciil bir bakis acis1 kazandirmay1 hedeflemektedir. Ayrica bu modelin
incelenmesi, duygusal yeme davranisinin degerlendirilmesinde ve miidahale
siireglerinin planlanmasinda bilissel ve {st-duygusal katmanlarin da dikkate

alinmasina katki saglayabilir.

D. Arastirmanin Hipotezleri

Arastirmanin hipotezleri asagida yer almaktadir.

H1: Cocuklukta onaylamayan cevre ile duygusal yeme arasinda istatistiksel olarak

anlaml1 bir iligki vardir.

H2: Cocuklukta onaylamayan cevre ile duygulara iligkin inanclar arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir iliski vardir.

H3: Duygulara iligkin inanglar ile duygusal yeme arasinda istatistiksel olarak anlamli

bir iliski vardir.



H4: Cocuklukta onaylamayan cevre ile duygusal yeme arasindaki iliskide duygulara

iliskin inanglar araci rol oynamaktadir.

HS: Duygulara iliskin inanglar ile olumsuz iist-duygular arasinda istatistiksel olarak

anlaml1 bir iligki vardir.

H6: Olumsuz iist-duygular ile duygusal yeme arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

iligki vardir.

H7: Cocuklukta onaylamayan cevre ile olumsuz iist-duygular arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir iliski vardir.

H8: Cocuklukta onaylamayan cevre ile duygusal yeme arasindaki iliskide duygulara

iliskin inanglar ve olumsuz iist-duygular seri araci rol oynamaktadir.

H9: Duygulara iliskin inanglar ile duygusal yeme arasindaki iliskide olumsuz iist-

duygular diizenleyici rol oynamaktadir.

H10: Cocuklukta onaylamayan c¢evre, duygulara iliskin inanglar ve olumsuz {ist-
duygular birlikte ele alindiginda duygusal yeme davranigini anlamli bigimde

yordamaktadir.

E. Arastirmanin Varsayimlari

Aragtirmada katilimcilarin sorulara igtenlikle yanit verdigi ve evrenin 6rneklemi
temsil ettigi varsayilmaktadir. Ayrica arastirmada kullanilan veri toplama araglarinin

Olcmek istenen degiskenleri gecerli ve giivenilir bir sekilde 6l¢tiigii varsayilmaktadir.

F. Arastirmanin Simirhhiklar:

Arastirma kesitsel bir tasarima sahip oldugundan elde edilen bulgular
degiskenler arasindaki iligkileri gdstermekte, ancak nedensel ¢ikarimlar yapilmasina
olanak vermemektedir. Arastirmada kullanilan veriler katilimcilarin 6z bildirimlerine
dayali 6lgekler araciliiyla elde edilmistir. Bu durum, katilimcilarin kendilerini belirli
bir sekilde ifade etme egilimleri nedeniyle yanitlarin dogrulugunu etkileyebilecek bir

sinirlilik olusturmaktadir.

G. Tanimlar

(Calismadaki temel kavramlar asagida agiklanmistir.



Beliren Yetiskinlik: Beliren yetiskinlik, ergenligin ardindan gelen ve yaklasik
18-29 yagslar1 arasin1 kapsayan, bireylerin kimlik arayisi, egitim ve is deneyimleri gibi
yasam yonelimlerini sekillendirdikleri gelisimsel bir yagam donemini ifade etmektedir

(Arnett vd., 2014).

Duygusal Yeme: Duygusal yeme davranisi, bireyin fizyolojik aclik veya sosyal
gereklilik disinda; olumlu veya olumsuz duygulanima tepki olarak yemek yemesi

olarak tanimlanmaktadir (Kaplan ve Kaplan, 1957; Bruch, 1973).

Cocuklukta Onaylamayan Cevre: Biyososyal kuramda Linehan (1993),
onaylamayan cevreyi ¢ocugun duygusal deneyimlerinin ve bedensel duyumlarmnin
onemsenmedigi; yanlis, abartili ya da uygunsuz olarak etiketlendigi ve ¢ocugun
duygularin1 ifade etmesinin baskilandigi ve gegersizlestirildigi ¢evre olarak

tanimlamastir.

Duygulara Iliskin inanclar: Duygulara iliskin inanglar, bireyin duygularin
dogas1 ve islevi hakkinda gelistirdigi biligsel degerlendirme ve inancglar olarak

tanimlanmaktadir (Ford vd., 2018).

Ust-Duygular: Bireyin kendi duygularma iliskin duygu ve diisiincelerini ifade
eden kavramdir. Diger bir ifadeyle, birincil duygulara karsi ortaya ¢ikan ikincil

duygular olarak tanimlanmaktadir (Mitmansgruber vd., 2008).



II. KURAMSAL CERCEVE

Calismanin bu boliimiinde kavramsal ¢erceve ve ilgili alan yazin yer almaktadir.

A. Duygusal Yeme

Sagligin korunmasi ve yasamin siirdiiriilebilmesi i¢in beslenme, lizerinde 6zenle
durulmas1 gereken temel bir faaliyettir. Yeterli ve dengeli beslenme, bireyin yasam
kalitesinin artmasi agisindan en 6nemli kosullardan biri olarak kabul edilmektedir
(Inalkag ve Aslantas, 2018). Aclik ve susuzluk gibi temel fizyolojik diirtiiler, yeme
davranisini belirleyen en 6nemli 6geler arasinda yer alir. Normal yeme diizenine sahip
bireyler, fizyolojik olarak ag¢lik hissettiklerinde yemek yemeye baslar ve tokluk hissi
olustuktan sonra yeme davranisini durdururlar (Williams, 2019). Ancak yeme
davranis1 yalnizca fizyolojik ihtiyaglardan dolayi yapilmamaktadir. Bireyler zaman
zaman fizyolojik olarak a¢ olduklar1 i¢in degil, psikolojik nedenlerle yemek yeme
davraniginda bulunabilirler. Dolayisiyla duygularin yeme davranisi iizerinde 6nemli
bir etkisi oldugu diisiiniilmektedir (Thayer, 2003). Yeme davranis1 ile duygular
arasindaki iliski, 6zellikle yeme sirasinda duygularin yogunlasmasi ve bu durumun
fizyolojik veya davranigsal degisimlere neden olmasi seklinde tanimlanabilir (Macht,

1999).

Yeme davranisi lizerinde duygularin etkisi ilk olarak psikosomatik kuramlarla
birlikte agiklanmistir. Duygusal yeme, bireylerin yalnizca fizyolojik aglik ya da sosyal
acidan gerekli zamanlarda degil; olumlu ya da olumsuz duygusal durumlarina tepki
olarak yemek yemeleriyle ortaya ¢ikan bir davranis bi¢cimi olarak tanimlanir (Kaplan
ve Kaplan, 1957; Bruch, 1973). Daha sonra yillar i¢cerisinde duygusal yeme kavrami
cesitli sekillerde agiklanmistir. Ganley (1989), duygusal yeme davranigini olumsuz
duygularla basa ¢ikma yontemi olarak ele alirken; bazi tanimlar bu davranisi, olumsuz
deneyimlere kars1 verilen duygusal bir tepki bigiminde agiklamaktadir (Pinaquy vd.,
2003; Thayer, 2003). Benzer sekilde, Inalkag ve Arslantas (2018) de duygusal yemeyi,
bireyin olumsuz duygularla basa c¢ikma siirecinde gelistirdigi bir bas etme

mekanizmasi olarak tanimlamiglardir.

Alanyazin incelendiginde duygularin yeme davranisi ilizerinde etkisinin oldugu
goriilmektedir. Duygusal yeme davranisini tetikleyen olumsuz duygular arasinda stres

ve kaygi (Bruch, 1964; Dixit vd., 2023), 6fke ve korku (Virtue, 2020), iiziintii (Demir,



2020), endise (Bongers ve Jansen, 2016), depresyon (Konttinen, 2020), can sikintisi
(Inalkag ve Aslantas, 2018) gibi duygular yer almaktadir. Duygusal yeme davranist
daha ¢ok olumsuz duygularla iliskilendirilse de mutluluk (Bongers vd., 2016), nese
(Cardi vd., 2015) ve heyecan (Geliebter ve Aversa, 2003) gibi olumlu duygularin da
yeme davramisini etkileyebilmektedir. Duygusal yiyiciler, olumlu ve olumsuz
duygulara karsilik olarak duygusal yeme egilimi gosterebilirler; ¢linkii duygularina bir
tepki vermek veya bu duygular1 azaltmak isteyebilirler ve zamanla bu davranisin
kendilerini rahatsiz edici duygulardan uzaklastirdigini deneyimlemis olabilirler (Spoor

vd., 2007; Van Strien ve Ouwens, 2007).

Duygusal yeme, tikanircasina yeme bozuklugu ve bulimia nervoza gibi yeme
bozukluklarinin ortaya ¢ikmasi i¢in olasi bir neden olarak goriilmektedir (Tiirk, 2018;
Stice vd., 2002). Bilgen (2018), duygusal yeme {izerine detayli bir calisma yapmis ve
tikanircasina yeme bozuklugu, anoreksiya nervoza ve bulimia nervoza ile duygusal
yeme arasindaki yakin iligkiyi ifade etmektedir. Baz1 arastirmalarda ise duygusal
yeme, tikanircasina yeme bozuklugunun bir semptomu olarak kabul edilmis ve bu
arastirmalarda tikanircasina yeme skorlari ile duygusal yeme skorlar1 arasinda baglanti
tespit edilmistir (Larsen vd., 2004). Yapilan diger bir ¢calismada bulimia nervoza ve
obezite duygusal yeme ile iliskilendirilmistir (Bongers ve Jansen, 2016). Bu
calismalarda duygusal yeme davranisi yeme bozukluklarinda bir semptom olarak
ortaya ¢ikabilse de ayn1 zamanda kendi basina bir sorun olarak da degerlendirilebilir
(Haciabdurrahmanoglu, 2019). Bu nedenle, tikinircasina yeme bozuklugu ve bulimia
nervoza ile belirli diizeyde benzerliklerine ragmen, duygusal yeme literatiirde ayr1 bir

yeme bozuklugu olarak ele alinmaktadir (Ozdemir, 2015).

1. Duygusal Yeme ile iliskili Kuramsal Yaklasimlar
a) Psikosomatik Teori

Psikosomatik teori, yeme davranisinin bebeklik donemindeki yatigtirici etkisine
odaklanarak gelistirilmistir. Teoriye gore bebek, aclik duygusundan bagimsiz olarak,
emme davranisi ile stres ya da huzursuzluk arasinda baglanti oldugunu 6grenir
(Sevinger ve Konuk, 2013). Bu 6grenme siireci sonucunda, olumsuz duygularla
karsilastiginda yeme davranisina yonelebilir. Kurama gore duygusal yeme, bireyin
fizyolojik aclik durumundan ¢ok, duygusal bir tepki olarak yeme davranisini tercih

etmesiyle iliskilidir (Spoor vd., 2007). Baska bir ifadeyle, duygusal yeme; stres,
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anksiyete, korku ve depresyon gibi olumsuz duygularin etkisini azaltma islevi gorebilir
(Faith vd., 1997). Bu sekilde kisi gecici bir rahatlama yasar; ancak zaman i¢inde bu
davranis kaliplagarak bir bas etme mekanizmasina doniisebilir ve asir1 yeme
aliskanliginda artisa neden olabilir (Ashcroft vd., 2008). Psikosomatik kurama gore,
duygusal yiyiciler zamanla fiziksel aclik ile duygusal acligi ayirt etmede giicliik
yasayabilirler (Ouwens vd., 2003).

Psikosomatik kuram c¢ercevesinde Kaplan ve Kaplan (1957), duygusal yeme
kavramint literatiire kazandiran ilk arastirmacilar olarak, bireylerin a¢ olmasalar bile
kaygi, stres ve benzeri olumsuz duygulara tepki olarak asir1 yeme davranisi
sergileyebileceklerini 6ne siirmiiglerdir. Bu yaklasima gore ozellikle obez bireyler,
fizyolojik aglik ile duygusal gerilim arasindaki farki ayirt etmekte zorlanmakta ve
yasadiklart huzursuzlugu yemek yoluyla bastirmaya calismaktadirlar. Yeme
davranisinin olumsuz duygular1 nasil azalttigi tam olarak agiklanamasa da alman
besinlerin beyindeki norokimyasal siirecleri, 6zellikle de serotonin diizeylerini,
etkileyerek gecici bir rahatlama sagladigi diistiniilmektedir (Ruderman, 1983; Sevinger

ve Konuk, 2013).

Bruch (1964), duygusal yeme kuramini hem aclik hissinin yanlis algilanmasi
hem de erken g¢ocukluk doneminde edinilen Ogrenilmis davranislar baglaminda
aciklamaktadir. Bu yaklasima gore, birey ¢ocukken fizyolojik acligina gore degil,
duygusal olarak huzursuzluk yasadiginda sakinlestirilme amaciyla beslenmistir. Bu
erken deneyim, bireyin ileriki yasaminda olumsuz duygularla basa ¢ikmak i¢in yeme
davranisini olumsuz duygularina yanit olarak benimsemesine yol agmaktadir (Bruch,
1973). Beslenme ihtiyaci ile duygusal sikintty1 ayirt etmekte giicliik geken bu bireyler,
yeme davranislarina iligkin igsel farkindalik gelistiremediklerinden dolay1 duygusal

yemeye yonelme egilimi gostermektedirler (Bruch, 1997).
b) Dissal Teori

Digsal yeme teorisi, bireylerin aglik gibi igsel uyaranlardan c¢ok, besinlerin
goriiniimii, kokusu ya da tadi gibi g¢evresel uyaranlara yanit olarak yemek yeme
davranislarina yon verdigini 6ne siirer (Schachter vd., 1968; Ouwens vd., 2003). Bu
teoriye gore Ozellikle obez bireyler, fizyolojik aclik sinyallerini algilamakta yetersiz
kalmakta ve yeme davranisini baglatmak veya sonlandirmak icin dissal ipuglarina

bagimli hale gelmektedirler (Schachter, 1968; Van Strien vd., 1995). Psikosomatik
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kuramla benzer bi¢imde, digsal yeme kurami da aclik ve tokluk gibi fizyolojik
sinyallerin 6grenilmis oldugunu kabul eder; ancak, psikosomatik kuramdan farkli
olarak, digsal yeme kuraminda bireyler duygularina yanit olarak degil, digsal uyaranlar
nedeniyle yeme davramsinda bulunurlar (Altintas ve Ozgen, 2017). Sonug olarak,
digsal yeme tutumu gosteren bireyler, aclik hissetmeseler dahi, yalnizca yiyeceklerin

cevresel varligryla yemeye yonelme egilimindedirler (Van Strien ve Bazelier, 2007).
¢) Kisitlama Teorisi

Kisitlama teorisi, ilk olarak Herman ve Mack (1975) tarafindan ortaya atilmis,
sonrasinda Herman ve Polivy (1980) tarafindan gelistirilmistir. Kisitlama teorisine
gore bireyler, 6zellikle toplumsal normlarin belirledigi ideal beden 6l¢iilerine ulagsmak
amaciyla yeme tutumlarini kendi iradeleri dogrultusunda sinirlandirirlar. Bu
sinirlamalar her ne kadar yeme davranigini azaltmay1 amaclasa da yapilan ¢alismalar
siire¢ igerisinde fizyolojik ve duygusal yeme ataklarini tetikleyebilecegini
gostermektedir (Canetti vd., 2002; Reichenberger vd., 2020). Arastirmalar, 6zellikle
stres ve olumsuz duygularin bu biligsel kontrol ¢abasini bozarak bireylerin diyet
kurallarina uymakta zorlandiklarini ve asir1 yemeye yoneldiklerini ortaya koymaktadir
(Herman vd., 2008; Heatherton vd., 1991). Bu kurama gore, kisitlayic1 yeme tutumu
sergileyen bireyler hem yemek yemeye kars1 yogun bir arzuya sahiptirler hem de bu
arzuyu bastirarak ideal beden 6l¢iilerini koruyabilmek i¢in biligsel ve davranigsal ¢aba
sarf etmektedirler (Wadden ve Bell, 1990; Serin ve Sanlier, 2018). Bu durum, hem
aclik-tokluk algisinda bozulmalara sebep olabilmekte hem de yeme miktarini kontrol
etmede giicliikler yaratmaktadir (Goldsmith vd., 2010; Tiizen, 2019). Sonug olarak
bireyler kilo kontrolii konusunda ciddi zorluklar yasayabilirler (Braet vd., 2008). ideal
beden 6l¢iilerine ulasmak ¢ogu zaman olduk¢a zor olmakta ve bu durumun yarattig
stresle birlikte yeme ataklari, pismanlik, sugluluk ve olumsuz duygular ortaya

cikabilmektedir (Demiral, 2022; Altintas ve Ozgen, 2017).
d) Kacis Teorisi

Kagis teorisi, duygusal yeme davranigin1 agiklayan kuramlardan biridir ve
Heatherton ve Baumeister (1991) tarafindan gelistirilmistir. Bu kurama gore birey,
olumsuz duygularla veya benlik i¢in tehdit olusturabilecek duygularla karsilastiginda,
bu durumdan kagmak amaciyla yeme davranisina yénelebilir. Ozellikle benlikle

alakali yiiksek ideallere sahip olmak ve bu idealleri gerceklestirememe diisiincesi,
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olumsuz 6z farkindalik yaratarak bireyin benlik algisini tehdit eder. Bu farkindalikla
ylizlesmek istemeyen birey, rahatsiz edici 6z farkindaliktan kurtulmak i¢in duygusal
yeme davraniginda bulunur (Duval ve Wicklund, 1972; Tiirk, 2018). Yeme davranis,
burada yalnizca fizyolojik bir ihtiyag degil; aynt zamanda egoyu tehdit eden
uyaranlardan ve rahatsiz edici 6z farkindaliktan uzaklagmay1 saglayan bir kagis
stratejisi olarak goriiliir (Heatherton ve Baumeister, 1991; Wallis ve Hetherington,
2004). Bu durumda duygusal yeme, hem bir kacis mekanizmasi hem de olumsuz
duygularla basa ¢ikmak icin kullanilan islevsiz bir strateji olmaktadir (Parkinson ve
Totterdell, 1999; Spoor vd., 2007). Literatiirde yapilan arastirmalarda da benzer
sonuclar ortaya ¢ikmis; bireylerin yeme davranisini stres yaratan diisiinceleri ve
duygular1 bastirmak i¢in kullandiklar1 gézlemlenmistir (Shireen vd., 2022). Ozellikle
farkindaligin arttigi durumlarda, kisinin ideal benligi ile gercek benligi arasindaki
uyumsuzluk daha belirgin hale gelir ve bu durumun yarattig1 i¢sel catismadan
uzaklagmak i¢in birey duygusal yeme davranisinda bulunabilir. Bdylece yeme
davranisi, bireyin stresini ve yiikiinii gegici olarak azaltan, dikkatini i¢ yasantisindan

dis uyaranlara kaydiran bir kagis alan1 islevi goriir.

2. Duygusal Yeme Mekanizmalari

Duygusal yeme davraniginin ortaya ¢ikisinda hem fizyolojik hem de psikolojik
mekanizmalarin etkili olabilecegi disliniilmektedir. Bu boliimde, s6z konusu

mekanizmalarin duygusal yeme iizerindeki rolii ele almacaktir.
a) Fizyolojik Sistemler

Duygusal yeme davraniginin fizyolojik temelleri, besin alimi sonrasinda
metabolizmada ve norobiyolojik sistemde meydana gelen degisimlerle
iligskilendirilmektedir. Alinan besinler, hem enerji dengesini hem de hormon seviyeleri
ile ndrotransmitter sistemini etkileyerek bireyin duygu durumunda Onemli
degisikliklere yol acabilmektedir (Macht ve Simons, 2011). Ozellikle karbonhidrat
agirlikli besinlerin, kandaki triptofan miktarini artirarak beyindeki serotonerjik sistemi
aktive ettigi ve bu sayede ruh halini gecici olarak iyilestirdigi 6ne siiriilmektedir
(Wurtman, 1982). Ayrica, protein orani yiiksek besinlerin stresli durumlarda kortizol
seviyesini dengeleyerek pozitif duygu durumunu destekledigi; yag orani yiiksek

besinlerin ise hipotalamus-hipofiz-adrenal eksen iizerinde etkili olarak stres diizeyini
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diisiirdiigii ifade edilmektedir (Firk ve Markus, 2009; Vicennati vd., 2002; Oliver vd.,
2000).

Alanyazinda belirtilen bu bulgular, duygusal yeme davranisina etki edebilecek
fizyolojik mekanizmanin bir¢ok yoOniinii aciklamaktadir. Ancak bu aciklamalara
yonelik bazi elestiriler de mevcuttur. Besinlerin nérokimyasal etkilerinin ortaya
cikmasi i¢in sindirim, emilim ve dolasim gibi belirli bir zaman gerektiren fizyolojik
siireclerin tamamlanmasi gerekirken, duygusal yeme davranigi gosteren bireyler
genellikle yemegin hemen ardindan hizli bir iyilik héli yasadiklarini bildirmektedir.
Bu durum, fizyolojik siireclerin yan1 sira psikolojik mekanizmalarin ve kosullanma

temelli tepkilerin de etkili olabilecegini diisiindiirmektedir (Macht ve Simons, 2011).
b) Psikolojik Sistemler

Duygusal yeme davranisinda etkili oldugu diisiiniilen bir diger unsur, psikolojik
mekanizmadir. Bu mekanizma, bireyin yasadigi olumsuz duygularla basa ¢ikmak
amactyla yeme davranisina yonelmesiyle iligkilidir. Arastirmalar, stres, kaygi ve
izinti gibi duygular karsisinda bireylerin  duygu diizenleme siireclerinde
zorlandiklarin1 ve bu durumlarda genellikle haz veren yiyeceklere yoneldiklerini
ortaya koymaktadir (Heatherton ve Baumeister, 1991; Tatar, 2020). Bu durum, hem
cocuklukta hem de yetiskinlikte gozlemlenebilmektedir. Ornegin, yenidogan
bebeklerin sekerli yiyeceklere karsi mutlu yiiz ifadeleri sergilemeleri, tatli besinlerin
duygular iizerindeki etkisinin erken donemden itibaren basladigini gdstermektedir
(Steiner, 1977). Yetiskinlerde yapilan benzer ¢alismalarda da, duygusal yeme egilimi
yiiksek bireylerin olumsuz duygular yasadiklarinda su yerine c¢ikolata gibi sekerli
yiyecekleri tercih ettikleri ve bu tercihin ruh halleri iizerinde gegici bir iyilesme

sagladigi tespit edilmistir (Macht ve Miiller, 2007).

Literatiirdeki bu bulgular, “hedonik yeme” olarak adlandirilan psikolojik
mekanizmay1 desteklemektedir. Hedonik yeme kavrami; lezzetli ve haz verici
besinlerin tiiketilmesinin bireyin duygu durumunu olumlu yonde etkilemesi ve bu
nedenle bireyin duygusal yeme davranisinda bulunmasi anlamina gelmektedir (Macht
ve Simons, 2011). Ayrica yapilan ¢aligsmalar, 6zellikle obez bireylerin stres ve kaygi
gibi duygusal zorluklar karsisinda yeme davranisina yonelme ihtimallerinin daha
yiksek oldugunu ve duygusal yemenin bir basa ¢ikma stratejisi olarak kullanildigini

ortaya koymustur (Seven, 2013; Adriaanse vd., 2011). Sonug¢ olarak, yeme
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davraniginin yalnizca fizyolojik bir ihtiya¢ degil, ayn1 zamanda duygularla bas etme
aract olarak da islev gordiigii; psikolojik siireglerin duygusal yemenin olugsumunda

belirleyici bir rol oynadigi anlagilmaktadir.
¢) Matcht Modeli

Macht ve Simons (2011) duygusal yeme davranisinin fizyolojik ve psikolojik
mekanizmalarla birlikte ele almmasi gerekliliginden yola ¢ikarak, bu iki
mekanizmanin etkilesimini agiklamak iizere {i¢ asamali bir model gelistirmistir. Bu
modele gore duygusal yeme davranisi, bireyin duygu durumuna yanit olarak degisen

ii¢ diizeyde gerceklesmektedir.

Modelin ilk asamasi, hedonik mekanizma ile iliskilidir. Bu diizeyde birey,
olumsuz duygularini hafifletmek veya ruh halini iyilestirmek amaciyla, genellikle
yiiksek enerjili ve lezzetli besinleri az miktarda tiilketmektedir. Bu besinler ¢ogunlukla
seker ve yag oranmi yiiksek yiyecekler olup, kisa siireli bir haz ve rahatlama
saglamaktadir (Macht ve Miiller, 2007). ikinci asamada, hedonik siirece fizyolojik
mekanizmalar da eglik etmektedir. Bu asamada birey, stres veya olumsuz duygularla
basa c¢ikmak i¢in yiyecek tiiketimini aligkanlik haline getirmekte ve yemek yeme
davranis1 bir bas etme stratejisine doniismektedir. Bu siiregte besin alimiyla birlikte
enerji artig1 yasanirken, stres ve kaygi diizeyinde gegici bir azalma meydana gelir
(Macht ve Dettmer, 2006; Thayer, 1987). Ugiincii asamada ise birey, yeme davranist
izerinde kontrol kaybi yasayarak diirtiisel bi¢imde ve asir1 miktarda yiyecek
tiikketmeye baslar. Bu diizeyde yalnizca hedonik ve fizyolojik mekanizmalar degil, ayn
zamanda norokimyasal siiregler de etkili hale gelir. Asir1 yemenin ardindan birey kisa
streli bir rahatlama hisseder; ancak bu durum uzun vadede tikinircasina yeme
bozuklugu gibi klinik tablolarla iliskilendirilmektedir (Macht ve Simons, 2011). Bu
model, duygusal yemenin basit bir duygu-davranis iligskisi olmadigini, farkli
diizeylerde ortaya ¢ikan psikolojik ve biyolojik siireglerin bir arada isledigi ¢ok
boyutlu bir olgu oldugunu gostermektedir.

B. Cocuklukta Onaylamayan Cevre

Biyososyal kuram, Linehan’ m Diyalektik Davranisgi Terapi kapsaminda

gelistirdigi biitlinciil bir modeldir. Bu kuram, bireyler arasinda duygu diizenleme ve

davranis kontrolii gii¢liiklerinin nedenlerini agiklamay1 amaglamaktadir. Yaklagima
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gore, duygu diizensizligi yalnizca bireyin kisisel Ozelliklerinden ya da cevresel
kosullardan kaynaklanmaz; bu durum, biyolojik yatkinliklar ile bireyin i¢inde yetistigi
sosyal ¢evrenin siirekli etkilesimiyle sekillenmektedir (Linehan, 1993; Linehan vd.,

2014).

Biyolojik yatkinlik, duygusal uyaranlara kars1 yiiksek duyarlilik, duygularin ani
ve yogun bigcimde ortaya c¢ikmasi, bu duygulanimin yatistiritlmasinda giicliik
yasanmasi ve diirtiisel tepkilere egilim gibi 6zelliklerle tanimlanmaktadir (Linehan
vd., 2009). Bu ozelliklere sahip bireyler, duygular1 tetikleyen uyaranlara kars1 daha
hassas, daha hizli tepki veren ve bu tepkileri diizenlemekte zorlanan kisiler olarak
goriilmektedir. Kuramin ikinci temel bileseni ise bireyin yetistigi sosyal ¢evredir. Bu

cevre, Linehan tarafindan “cocuklukta onaylamayan (gegersiz kilan) ¢evre” olarak

kavramsallastirilmistir.

Linehan (1993), onaylamayan c¢evreyi ¢ocugun duygusal deneyimlerinin,
diisiincelerinin ve bedensel duyumlarmin onemsenmedigi; yanlis, abartili ya da
uygunsuz olarak etiketlendigi ve duygusal ifadelerin zaman zaman cezalandirildig: bir
ortam olarak tanimlar. Bu tiir ¢evrelerde cocuk, ac1, korku, 6tke ya da liziintii gibi temel
duygularin1 ifade ettiginde destek yerine elestiri, kiicimsenme veya azarla
karsilasabilir; duygularini dile getirmemesi, bastirmasi ya da yok saymas1 beklenir. Bu

ortamda yetisen c¢ocuk, kendi i¢ diinyasmna giivenemeyecegini, hissettiklerinin
abartili” ya da “yanlis” oldugunu diisiinmeye baslar ve bu nedenle duygularini

tanima ile diizenleme becerilerini gelistirmekte giicliik ¢ceker (Eisenberg vd., 1998;

Rime vd.,, 1991).

Linehan (1993), onaylamayan ¢evrenin iki temel 6zelligini vurgular. Birincisi,
cocugun duygu ve deneyimlerinin dogrudan hatali, yanlis yorumlanmis ya da
uygunsuz olarak degerlendirilmesidir. Cocuga sik sik, hissettigi duygunun alakasiz
oldugu, abarttig1 ya da yanlis algiladig1 sylenir. Béylece ¢ocuk, kendi duygu, alg1 ve
inanglarina dair degerlendirmelerinin giivenilmez olduguna dair mesajlar alir. Ikinci
ozellik ise ¢ocugun deneyimlerinin sosyal olarak kabul gdérmeyecegine veya bu
deneyimlerin olumsuz kisilik 6zelliklerinden kaynaklandigina inanmasina yol acar.

Cocugun yogun duygusal ifadeleri “asir1 hassasiyet, “paranoya”, “manipiilatiflik”
ya da “sorun ¢ikarma” olarak etiketlenebilir; olumlu yaklasim ve yakinlasma

cabalar ise saflik, olgunlasmamislik ya da asir1 idealizasyon seklinde yorumlanabilir.
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Her iki durumda da c¢ocuga dolayli olarak iletilen temel mesaj, duygusal

deneyimlerinin gegersiz ve giivenilmez oldugudur (Linehan, 1993; Musser vd., 2018).

Bu ¢ercevede Linehan, ¢ocuklukta onaylamayan ¢evreyi tanimlamak {izere dort
aile tipi ayirt eder: tipik, milkemmel, kaotik ve onaylayan aile. Tipik ailelerde
duygularin kontrol altinda tutulmasi beklenir; 6zdenetim ve basari 6n plandadir.
Cocugun yogun duygusal tepkileri genellikle asir1 bulunur ve gizlenmesi gerektigi
diisiiniiliir. Miikkemmel ailelerde basarisizlia ve olumsuz duygulara karsi diisiik
tolerans s6z konusudur. Ebeveynlerin kendi duygularina tahammiilsiizliikleri ve
cocugun simarabilecegi endisesi nedeniyle, duygularin bastirilmasi ve yokmus gibi
davranilmast beklenir. Kaotik aileler ise madde bagimliligi, belirgin ruh sagligi
sorunlar1 veya siiregen ekonomik problemler nedeniyle ebeveynlerin fiziksel veya
duygusal olarak ulasilmaz oldugu, ¢ocugun ihtiyaglarinin biiyiik ol¢iide goz ardi
edildigi ortamlardir. Buna karsilik onaylayan aile, cocugun duygularia deger veren,
duygularin1 ifade etmesini destekleyen, duygusal deneyimini anlamlandirmasina
yardimei1 olan ve duygu diizenleme becerilerini modelleyen bir ¢evre sunar (Linehan,

1993; Mountford vd., 2007).

Linehan (1993), onaylamayan ¢evrede biiyiimenin ¢ocuk agisindan dort temel
sonucu oldugunu belirtmektedir. ilk olarak, ¢ocuga duygu diizenleme becerileri
ogretilmeden duygularini diizenlemesi ve kendini kontrol etmesi beklenir. Bu durum,
bacaklart olmayan bir ¢ocugun protez saglanmadan yiirimeye zorlanmasina
benzetilmektedir. Sonu¢ olarak cocuk, duygularimmi tanima, adlandirma ve uygun
sekilde ifade etme konusunda ciddi zorluklar yasar. Bu da duygulardan korkma,
duygusal yasantilar1 bastirma ve kirilganlikta artis ile kendini gosterebilir (Sauer ve

Baer, 2010).

Ikinci olarak, ¢ocugun yasadigi sorunlar aile tarafindan asir1 derecede
basitlestirilir. “Kafana takilacak bir sey yok” ya da “bu konuyu biiyiitiiyorsun”
gibi mesajlarla, stresle basa ¢ikma ve sikintiy1 tolere etme becerileri gelismez. Ugiincii
olarak, cocuk yalnizca yogun duygusal tepkiler verdiginde ya da kriz yasadiginda
cevresinden ilgi goriir. Bu da Olgiilii duygusal ifadeler yerine ug tepkilerin
Ogrenilmesine yol agar (Crowell vd., 2009; Johnson vd., 2017). Doérdiincii olarak,
onaylamayan ¢evre ¢cocuga kendi duygusal ve bilissel tepkilerine ne zaman giivenmesi
gerektigini 6gretmez. Bu nedenle ¢ocuk, i¢sel deneyimini siirekli gecersizlestirerek dis

diinyanin isaretlerine bagimli hale gelir. Bu durum, yetiskinlikte diisiik 6z-sefkat,
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yilksek duygusal gecersizlik algist ve iliskilerde belirgin diizensizlikle

iliskilendirilmektedir (Westphal vd., 2016; Fruzzetti vd., 2005; Buckholdt vd., 2013).

Literatiir, ¢ocuklukta onaylamayan c¢evrenin yalnizca anlik bir duygusal
orselenme ile siirl olmadigini; duygusal uyarilma diizeyinde artig, duygu diizenleme
becerilerinde yetersizlik, i¢csel yasantiya giiven kaybi ve kisilerarasi iliskilerde siiregen
sorunlarla baglantili oldugunu gostermektedir. Bu baglamda biyososyal kuram,
cocuklukta gecersizlestirilen duygusal deneyimlerin biyolojik etkenlerle birleserek
yasamin ilerleyen evrelerinde duygu diizenleme giigliikleri, yeme bozukluklar1 ve

diger psikopatolojiler i¢in 6nemli bir risk zemini olusturabilecegini 6ne siirmektedir.

C. Duygulara iligkin Inanclar

Duygular, bireyin hem kendisiyle hem de sosyal ¢evresiyle kurdugu iliskinin
merkezinde yer alan, derin ve yonlendirici deneyimlerdir. Bu nedenle tarih boyunca
birgok diisiiniir, ¢esitli felsefi veya teolojik diigiiniirler duygularin  “iyi mi kétii mii”,
“kabul edilebilir mi edilemez mi” yada “kontrol edilebilir mi kontrol edilemez mi”
olduguna dair ¢esitli tartigmalar yapmis ve fikir yiirlitmiistiir; Stoaci1 diislinceden
Freud’un calismalarima kadar uzanan tartismalarda bu arayisin izlerini bulmak
mimkiindiir (Ford vd., 2018). Giincel yaklasimlar ise bireyin, bu sorulara verdigi
yanitlar yoluylakendi “duygu kuramini” insa ettigini; bireye 6zgii bu kuramlarin da
hangi duygular1 nasil deneyimledigini, duygularini diizenleme konusuna nasil
yaklastigim ve sonug¢ olarak nasil hissettifini belirleyen “duygulara iliskin

inancglarin” temelini olusturdugunu ileri siirmektedir (Ford ve Gross, 2018; Ford vd.,

2018).

Bu baglamda Ford ve Gross (2018) duygulara iliskin inang¢lar1 temel olarak iki
kategoride ele almaktadir; duygularin iyi mi k6tii mii olduguna iligkin inanglar ve
duygularin kontrol edilebilir mi yoksa kontrol edilemez mi olduguna iliskin inanglar.
Ford ve Gross (2018) bu iki boyutla smirli keskin bir ayrima gitmemekte ve ayni
zamanda bu iki boyutun duygularin ne oldugu ile ilgili tartismada ge¢misten beri temel

boyutlar ifade ettigini belirtmektedirler.

Duygularin  “iyiligi/kétiiliigii” ne dair inanglar, bireyin duygularin arzu edilir

ve faydali m1 yoksa zararli ve kagmilmasi gereken deneyimler mi olduguna iliskin

degerlendirmesini yansitir ve bu baglamda bireyin duygulara yonelik genel tutumunu
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ifade eder (Harmon-Jones vd., 2011). Arastirmalar, duygularin genel olarak “kotii”

olduguna inanmanin kisa vadede stresli durumlarda daha yogun olumsuz duygusal
tepkilerle baglantili oldugunu ve uzun vadede daha diisiik psikolojik iyi olus, daha
yiiksek kaygi ve depresyon belirtileri ile iliskili oldugunu gostermektedir (Ford vd.,
2018; Karnaze ve Levine, 2017). Benzer sekilde, liniversite 0grencileriyle yapilan
calismalarda duygularin zorlayici, utang verici veya zararli olduguna dair inanglarin
kaygi ve depresyon belirtileriyle pozitif yonde iliskili oldugu bulunmustur (Manser
vd., 2012). Belirli duygulara yonelik kronik inang¢lar da benzer bi¢imde bu duygulara
yonelik inanclarla baglantili olarak siirekli duygulanimla iliskilendirilmistir; 6fkeyi
“degerli” goren bireylerde siirekli 6fke ve saldirganlik, iiziintiiyii “anlamli” géren
bireylerde ise daha yogun depresif belirtiler gézlenmektedir (Harmon-Jones vd.,
2011). Duygularn iyiligine/kotiiliigline yonelik inanglarim ters etki yaratmasi durumu
da rastlanan bulgular arasindadir. Ornegin mutluluk duygusunun zorunlu ve hayati
oneme sahip olduguna inanmaya 6zendirilmis bireylerin bir deneysel islem sonrasinda
kontrol grubuna kiyasla daha diisiik mutluluk hali bildirdikleri saptanmistir (Mauss
vd., 2011). Ford ve Gross (2018) bu bulguyu, duygularin iyi olduguna iliskin
degerlendirici inanglarin bireyin otomatik olarak standartlar1 yiikseltmesi ve bu
standartlarin altinda kaldiginda daha olumsuz bir duygulanim yasanmasiyla

agiklamaktadir. Baska bir deyisle, “daima mutlu olmaliyim” inanci, kagmilmaz ve

olagan dalgalanmalar karsisinda kronik bir yetersizlik hissine yol agabilmektedir.

Duygularin kontrol edilebilirligine dair inanglar ise, temel olarak Dweck’in
ortiik diisiince teorisine dayanmaktadir (Molden ve Dweck, 2006; Ford ve Gross,
2018). Artimsal (incremental) inanglara sahip bireyler, duygulanimla ilgili kisisel
ozelliklerin ve duygusal tepkilerin 6grenme ve uyumlanma yoluyla degisebilecegini
varsayarken; varlik (entity) inancina sahip bireyler bu 6zellikleri degismez ve kontrol
dis1 gormektedir. Artimsal inang, zorlu durumlarda daha esnek ve baglami dikkate alan
yorumlara, aktif 6z-diizenleme girisimlerine ve daha islevsel basa ¢ikma stratejilerine
zemin hazirlarken; varlik inanci garesizlik, diisiik benlik saygis1 ve daha zayif basa
cikma stratejileriyle iliskilendirilmistir (Tamir vd., 2007; Rhodewalt, 1994; Doron vd.,

2009). Bu cergevede, duygularin  “kontrol edilemez” olduguna inanan bireylerin

duygu diizenleme stratejilerini daha az kullandiklari, olumsuz duygulanim karsisinda

daha erken vazgegtikleri ve bu sekilde hem kisa vadede duygusal yogunlugun arttigi,

19



hem de uzun vadede psikopatoloji riskinin yiikseldigi 6ne siiriilmektedir (Ford ve

Gross, 2018; Kneeland vd., 2016).

Son yillarda yeme bozukluklar1 alaninda yapilan ¢alismalar da duygulara iliskin
inanglarin, o6zellikle duygularin kontrol edilemezligi ve duygular1 ifade etmenin
zayiflik olarak degerlendirilmesi gibi inanclarin, yeme ile iliskili psikopatolojiyle
anlamli bicimde iligkili olabilecegini gostermektedir. Duygularin kontrol edilemez
olduguna inanmanin yeme bozuklugu belirtileriyle iliskisi, duygu diizenleme siirecleri
iizerinden kismen acgiklanabilmekte; bu inanca sahip bireylerin bastirma gibi daha
islevsiz stratejilere daha sik bagvurduklar1 bildirilmektedir (Vuillier vd., 2021). Benzer
bicimde, cocuklukta onaylamayan ya da gecersiz kilan c¢evre ile yetiskinlikte yeme

bozukluklar1 veya belirtileri arasindaki iliskide, “duygular ifade etmenin zayiflik
oldugu” yoniindeki inanglarin araci bir rol iistlendigi gdsterilmistir (Haslam vd.,

2012). Klinik miidahale bulgular1 da bu cergeveyi desteklemektedir; tikinircasina
yeme bozukluguna yonelik duygu odakli terapilerin, duygularin bunaltici, kontrol
edilemez ya da utang verici oldugu yoniindeki inang¢larda anlamli azalma sagladigi
rapor edilmistir (Glisenti vd., 2023). Bu bulgular birlikte degerlendirildiginde, erken
donemde onaylamayan cevre deneyimlerinin duygulara iliskin olumsuz inanglarla
etkileserek, duygularla bag etmede daha islevsiz bir yapiya zemin hazirlayabildigi; bu
yapinin da yeme davraniginin duygu diizenleyici bir islev kazanmasina elverisli bir

baglam olusturabilecegi anlasilmaktadir.

Sonu¢ olarak duygulara iligkin inanglar, yalnizca duygularin nasil
yorumlandigini degil, ayn1 zamanda hangi duygu diizenleme stratejilerinin ne siklikta
ve hangi motivasyonla devreye girdigini de belirleyen, duygu diizenleme siiregleriyle
yakindan iliskili bilissel yapilardir. Duygularin = “kétii”  ve  “kontrol edilemez”
olduguna dair inanglar, bireyin duygu dilizenleme girisimlerinden kagimmasina,
duygular1 bastirma, yok sayma ve ruminasyon gibi daha islevsiz stratejilere
yonelmesine ve bunun sonucunda olumsuz duygulanimin artmasina zemin hazirlarken
(Leahy, 2002; Cakir, 2013); duygular1 yasanabilir, anlasilabilir ve belli ol¢iide
diizenlenebilir deneyimler olarak goren inanglar, daha esnek ve uyumlu duygu
diizenleme stratejilerinin  kullanilmasmi desteklemektedir. Bu nedenle duygulara
iliskin inanglarin incelenmesi; psikopatolojinin anlasilmasinda, yeme davranisinin
incelenmesinde ve duygu diizenlemeye odaklanan psikoterapdtik miidahalelerin

gelistirilmesinde 6nemli bir kavramsal ¢erceve sunmaktadir.
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D. Ust-Duygu

Ust-duygu, bireyin kendi duygularina iliskin duygu ve diisiincelere sahip
olmasini ifade eden bir kavramdir. Diger bir deyisle, birey utang duydugu ig¢in
ofkelenebilir veya tiziildiigii i¢in kizginlik hissedebilir; bu ikinci katman deneyim iist-
duygu olarak agiklanmaktadir. Ust-duygu kavrammin gelisimine, ebeveynlerin hem
kendi duygularina hem de cocuklarinin duygularina yonelik algi ve tepkilerini
inceleyen calismalar zemin hazirlamisti. Bu calismalarla birlikte ebeveynlerin
duygulara bakis agisinin ¢ocugun duygularini anlama, adlandirma ve diizenleme
becerilerini belirleyici bicimde etkiledigini gostermistir (Gottman vd., 1996). Bu
baglamda Gottman ve arkadaslar1 duygu koglugu yapan ebeveynler ve duygular1 géz
ard1 eden ebeveynler olarak iki ebeveyn Oriintiisiinden bahsetmistir. Duygu kog¢lugu
yapan ebeveynler hem kendi duygularina hem de ¢ocugun duygularina gerekli, kabul
edilebilir ve merak edilebilir seklinde yaklasirken; duyguyu géz ardi eden ebeveynler
duygular tehlikeli, gereksiz ya da fazla gorerek kiiclimseme, bastirma ve yok sayma
egilimindedir. Dolayistyla duygu koc¢lugunu benimseyen ebeveynlerin g¢ocuklar
duygularini daha iyi taniy1p uygun tepki verebilmekte, duygusal problemler karsisinda
coziim gelistirebilmektedirler. Buna karsin duygular1 gegersizlestirilen ebeveynlerin
cocuklar1 ise duygularini ayirt etmekte, ifade etmekte ve diizenlemekte zorlanmaktadir

(Gottman vd., 1996).

Literatiir incelendiginde daha sonraki c¢alismalarda {ist-duygu yalnizca
ebeveynlik baglaminda degil, ayn1 zamanda bireyin duygusal benligine dair verdigi
duygusal tepkiler olarak ele alinmistir. Bu baglamda {iist-duygular, birincil duygulara
kars1 gelistirilen ikinci katman duygulanimlar olarak tanimlanmaktadir (Bartsch vd.,
2008; Mitmansgruber vd., 2008). Bireyde duygulanimi yaratan, bu duygulanimi
siirdiirmeye veya degistirmeye iliskin siirecler birincil duyguyu ifade ederken, iist-
duygu bireyin birincil duygularini siirdiirme, bastirma veya degistirmesiyle ilgili
durumu ifade eder. Bu nedenle list-duygular, duygularin diizenlenmesinde yiiriitiicii ve

yonlendirici bir islev iistlenmektedir (Mitmansgruber vd., 2009).

Calismalar, birincil duygu ile tist-duygu arasindaki iliskide dort temel oriintiiden
s0z etmektedir: Pozitif-pozitif (PP), Pozitif-negatif (PN), Negatif-pozitif (NP) ve
Negatif-negatif (NN) (Mitmansgruber vd., 2009). Ornegin kisi kendini mutlu hissettigi

icin seving duyabilir (PP) veya bu mutlu olma durumundan korkabilir (PN);
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ofkesinden haz alabilir (NP) veya 6fkelendigi igin utanabilir (NN). Ust-duygu ve
birincil duygunun ayni oldugu durumlarda (6rnegin mutluluk duygusuna eslik eden
keyif), birincil duygunun yogunlugu ve siiresi artar. Ote yandan, iist-duygu ile birincil
duygu farkli kategorilerde yer aliyorsa (6rnegin mutluluk duygusuna eslik eden utang),
kisi siklikla duygu karmasasi yasar; ne hissettigini anlamakta zorlanir, duygularmi
kabul etmekte giicliik ¢ceker ve bu durum bireyin uygun duygu diizenleme stratejisi

secimini zorlastirir (Jones ve Bodtker, 2001).

Ust-duygular olumlu ve olumsuz olmak iizere iki boyutta ele almmaktadir
(Mitmansgruber vd., 2009). Olumlu {st-duygular ile birey birincil duygular
kabullenme, merak etme ve anlama tavrini takinir, buna karsin olumsuz iist-duygularla
ise birincil duygular1 bastirma, degersizlestirme ve kag¢inma yoluna gitmektedir.
Duygular1 deneyimledigi i¢in kendine kizma ve kendine doniik 6fkeyi igeren list-fke;
duygularm sikica kontrol altinda tutulmasi gerektigine dair inanglar1 ifade eden fist-
kontrol; duygusal deneyimler karsisinda kaygilanip onlar1 bastirma ve yok sayma
cabasini ifade eden iist-bastirma; duygusal tepkileri kontrol edemediginde ortaya ¢ikan
kendine yonelik utang ve degersizlestirmeyi igeren iist-utang/kiiciimseme olumsuz iist-
duygular arasindadir. Olumlu iist-duygular arasinda ise, duygulara kars1 anlamli bir
yaklasim sergileyen ve onlar1 degerlendirici bi¢cimde deneyimleyen {ist-ilgi ve
duygusal deneyimin yasanilabilir ve kabullenilebilir olduguna dayanan bir tutum
olarak iist-sefkat vardir. Ust-duygularin olumlu ya da olumsuz olmasi, bireyin
duygularmi1 nasil deneyimledigi ve diizenledigi iizerinde belirleyici bir rol

oynamaktadir (Mitmansgruber vd., 2009; Schramm ve Wirth, 2010).

Ust-duygularin  belirlenmesinde ve yasantilanmasinda bireysel 6zellikler,
kiiltiirel yapilar, gegmis yasam deneyimleri ve Ozellikle de ebeveyn tutumlar
belirleyici olmaktadir (Gottman vd., 1996). Duygularin kontrol edilmesi gereken bir
siireg, tehlike yaratacak bir durum ve zayiflik gostergesi olarak kodlanan ebeveyn
tutumu ile biiyiiyen ¢ocuk birincil duygularina karsi korku, utang veya sugluluk
hissedebilir. Buna karsin duygularin deneyimlenmesi, anlasilmasi ve kabul edilmesi
tavrina sahip; duygular1 diizenlemede ve degerlendirmede daha sakin, yumusak ve
sefkatli tavir takian ebeveynlerin ¢ocuklari birincil duygularia karsi sefkat ve icsel
giiven hissetme egilimindedirler. Bu baglamda iist-duygular yalnizca bireysel bir konu
degil ayn1 zamanda kusaklararas1 oriintii olarak da degerlendirilmektedir (Jones ve

Bodtker, 2001).
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