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OZET

YEME FARKINDALIGI EGITIM PROGRAMININ COCUK
EVLERI SITESINDE KORUMA ALTINDA OLAN ERGENLERIN
YEME TUTUM VE DAVRANISLARI UZERINDEKI ETKISi

Merve DALMAZ

Doktora, Sosyal Hizmet
Danisman: Dr. Ogr. Uyesi Sena OKSUZ POPLATA
Agustos, 2023 — 144 + XII Sayfa

Arastirmanin amaci ¢ocuk evleri sitesinde devlet korumasi altinda olan 13-18 yas
grubundaki ergenlerin yeme tutum ve davraniglarini incelemek, Yeme Farkindaligi
Egitim Programi’nin yeme tutum ve davranislari iizerindeki etkisini tespit etmektir.
Aragtirmanin yontemini deneysel karma yontem olusturmaktadir. Deney grubuna
yeme farkindaligi egitim programi uygulanmis ve ¢alisma sonunda nitel goriisme
yapilmigtir. Kontrol grubuna islem uygulanmamistir. Veri toplama araglar1 olarak
sosyo-demografik bilgilerin yer aldig: kisisel bilgi formu, Yeme Tutum Testi, Yeme
Farkindalhigi Olgegi, Duygusal Yeme Olgegi-Cocuk ve Ergen Formu kullanilmistir.
Nicel arastirma verileri SPSS ile nitel aragtirma verileri ise MAXQDA programi ile
analiz edilmistir. Nicel analiz bulgularina gore deney dncesinde duygusal yeme dl¢egi
puanlar1 deney sonrasina gore daha yiiksektir. Uygulama sonrast yeme farkindaligi
puanlarinin uygulama Oncesi puanlarindan daha fazla oldugu goriilmektedir. Nitel
bulgularda sekiz ana tema ve bu temalara iligkin alt temalar olusturulmustur. Aragtirma
sonucuna gore Yeme Farkindaligi Egitim Programi ¢ocuk evleri sitesinde koruma

altinda olan ergenlerin yeme farkindaligini artirmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Yeme Farkindaligi, Yeme Tutumu, Duygusal Yeme, Cocuk

Evleri Sitesi, Koruma Altindaki Ergenler



ABSTRACT

THE EFFECT OF MINDFUL EATING EDUCATION PROGRAM
ON EATING ATTITUDES AND BEHAVIORS OF
ADOLESCENTS PROTECTED AT THE CHILDREN'S HOUSES
SITE

Merve DALMAZ

Ph.D., Social Work
Advisor: Asst. Prof. Dr. Sena OKSUZ POPLATA
August, 2023 — 144 + X1 Pages

The aim of the study is to examine the eating attitudes and behaviors of adolescents in
the 13-18 age group who are under the protection of the state in the children's home
site, and to determine the effect of the Mindful Eating Education Program on their
eating attitudes and behaviors. The method of the research is experimental mixed
method. An mindful eating training program was applied to the experimental group
and a qualitative interview was conducted at the end of the study. The control group
was not treated. personal information form including socio-demographic information,
Eating Attitude Test, Mindful Eating Scale, Emotional Eating Scale-Child and
Adolescent Form were used as data collection tools. Quantitative research data were
analyzed with SPSS and qualitative research data were analyzed with MAXQDA
program. According to the quantitative analysis findings, emotional eating scale scores
before the experiment were higher than after the experiment. It is seen that the post-
application mindful eating scores are higher than the pre-application scores. Eight
main themes and sub-themes related to these themes were created in the qualitative
findings. According to the result of the research, the Mindful Eating Education
Program increases the mindful eating of the adolescents who are protected at the

children's houses site.

Keywords: Mindful Eating, Eating Attitude, Emotional Eating, Children's Houses
Site, Protected Adolescents
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BIRINCI BOLUM

GIRIS

Bir toplumun huzurunu, iiretkenligini, gelismisligini ve kalkinmasini belirleyen en
temel unsur saglikli olmasidir. Sagligin temelini olusturan seylerden birinin ise yeterli
ve dengeli beslenme oldugu bilinen bir gercektir. Yeterli ve dengeli beslenme;
viicudun gelismesi, dokularin saglikli bir sekilde calisabilmesi igin gerekli besin
Ogelerinin yeterli miktar ve oranlarda tiiketilmesi ve viicutta uygun sekilde
kullanilmasini kapsar Giiniimiizde milyonlarca insan yetersiz beslenmenin neden
oldugu 6lim ve hastaliklarla miicadele verirken, bir diger kesim ise hatali ve asiri
beslenmeden kaynaklanan yeme bozukluklart nedeniyle yasamlarini erken yasta
yitirmekte veya saglikli bir yasam siirdiirmekte zorlanmaktadirlar (Demirezen ve
Cosansu, 2005).

Beslenme tiim yasam boyunca 6nemli bir ihtiyag olmakla birlikte, ergenlik doneminde
daha ¢ok 6nem kazanan bir ihtiyagtir. Ciinkii bebeklik doneminden sonra biiyiime ve
gelismenin en hizli gerceklestigi donem ergenlik donemidir. Ergenlik doneminde
viicutta goriilen hizli degisim nedeni ile beslenme gereksinimleri arttigi igin yeterli ve
saglikli beslenme ergenler igin oldukca elzemdir (Ozmen, vd., 2007). Saglikl
beslenme g¢ocuk ve ergenlerin okul basarisina ve benlik saygisi gelisimine katki
saglamaktadir. Yetersiz ve dengesiz beslenme ise 6grenme, kavrama ve anlama gibi
biligsel faaliyetleri olumsuz olarak etkilemektedir. Ayrica yetersiz ve dengesiz
beslenme sonucunda anoreksiya nervoza (AN) ve bulimiya nervoza (BN) gibi yeme
bozukluklar1 veya obezite gelisebilmektedir (Altun ve Kutlu, 2015). Saglikli, iiretken,
yaratici, basarili ve dinamik bir niifusun toplum ig¢in son derece onemli oldugu
bilindigi i¢in ergenlerin yeme tutum ve davraniglarinin incelenmesi de aragtirmacilar

tarafindan 6nemli bulunmaktadir.

Bilingli farkindalik (mindfulness) kisinin duygularini, diisiincelerini ve duyumlarinm
yargilamadan odaklanmasi ile dikkatini diizenlenmesi olarak tanimlanmaktadir (Kidd,
Heifner-Graor ve Murrock, 2013). Yeme farkindaligi (mindful eating) ise bilingli
farkindalik kavrammin yeme tutum ve davranislarina yansitilmasi olarak
tanimlanmaktadir. Yeme farkindaligi, duygular ve agligin farkindaligini artirmakta ve

bireyin yeme davraniglarini diizenlemesine yardimci olmaktadir. Yeme farkindaligi



uygulamalarinin hizli yemek yiyenlerde, tikinircasina yeme bozuklugu olanlarda,
bulimiya nervozasi ve duygusal yemesi olanlarda, diyet c¢abalarindan sonug
alamayanlarda etki gosterecegi vurgulanmaktadir (Kose, 2021:5-9). Ayrica bir vaka
caligmasinda anoreksiya nervoza teshisli bir danisana tedavisi igerisinde yeme
farkindalig1 ilkeleri uygulanmis ve kisitlayict yeme davranisinda genel bir diisiisiin

yasandig1 tespit edilmistir (Albers, 2010).

Cocuklarin gelisimlerini saglikli olarak stirdiirebilmeleri ve huzurlu bir ortamda
yasamalarma imkan taniyacak alanlar olusturulmasi konularinda ¢alismalar
yapilmaktadir. Birgok bilim alaninda yapilan ¢alismalar ¢ocuklarin ebeveynleri ile
yasamalarinin en dogru se¢im oldugunu ortaya koymaktadir (Yildirim, 2013). Ailede
yasanan S0Syo-ekonomik problemler, kiiltiirel ve psikolojik sorunlar nedeniyle
cocuklar ailesi ile yasama hakkindan mahrum kalabilmekte ve korunma ihtiyaci
olusmaktadir (Keten, 2017). Yapilan ¢alismalarda kurum bakiminda olan genglerde
ergenlik sorunlarinin, ailesinin yaninda biiyliyen genglere gore daha fazla yasandigi
tespit edilmistir (Alp, 2018). Yeme bozuklugu gelisimi incelendiginde ise diisiik
benlik saygisina sahip, depresif ve anksiyete belirtileri gosteren, sosyal fobisi olan,
cocukluk cag1 fiziksel ve cinsel istismar gegmisi olan bireylerde daha fazla oldugu
bildirilmektedir (Ozkan, 2020: 23-33). Yeme tutum ve davranislarinda bozulmalarin
yasanma olasilig1 yiiksek olan kurum bakimindaki ergenlerle arastirma yapmanin ve
farkindalik temelli miidahalelerde bulunmanin, yeme bozuklugu olusumunun
engellenmesinde ve saglikli yeme davranislart olusturulmasinda olduk¢a 6nem arz

ettigi diistiniilmektedir.

1.1. Tezin Amaci

Yeme bozukluklarinin genellikle ergenlik doneminde baslamasi ve ortaya ¢ikmasinda
sadece genetik degil psiko-sosyal faktorlerin de Onemli belirleyiciler olmasi
calismanin  planlanmasinda temel olusturmaktadir. Toplumun dezavantajli
kesimlerinden birisi, kurum bakiminda olan ergenlerdir ve onlarin psiko-sosyal
yonlerinin desteklenmesi, korunmasi, iyilestirilmesi sosyal hizmet bilim dali igin
olduk¢a 6nem arz etmektedir. Literatiir taramasi yapildiginda koruma altinda olan
ergenlerin yeme tutum ve davraniglarinin iyilestirilmesine yonelik ulusal ve

uluslararas1 literatiirde herhangi bir miidahale programima rastlanmamistir. Bu



baglamda caligmanin amaci, ¢ocuk evleri sitesinde koruma altinda olan 13-18 yas
grubundaki ergenlerin yeme tutum ve davranislarini incelemek, Yeme Farkindalig

Egitim Programi’nin yeme tutum ve davranislari tizerindeki etkisini tespit etmektir.

Yasamini ailesinin yaninda siirdiirme imkani bulunmayan c¢ocuklarin, yasma ve
cinsiyetine uygun bir sekilde gruplandirilarak kurum bakimi hizmetinden
yararlanmalari saglanmaktadir. Tiirkiye’de bakim tedbirinin uygulandigi kuruluslarda
kalan genglerde catisma davranisi, gelecek kaygisi, ¢cevreye ve 6grenmeye ilgisizlik,
arkadaslik kuramama, saldirganlik ve yalmizlik ¢ekme gibi psikolojik ve davranigsal
sorunlarin goriilme riskinin daha fazla oldugu belirtilmektedir (Aslan, 1997). Yeme
bozuklugunun bir¢ok nedene bagli olarak gelisebildigi bilinmekle birlikte daha ¢ok
duygusal nedenlerden temel alan, yeme hakkinda carpitilmis olumsuz diislincelere
sahip olma ile ilgili oldugu belirtilmektedir. Yapilan bir ¢alismada ¢ocukluk cagi
travmasi zayiflik, bulimiya nevroza ve viicut memnuniyetsizligi i¢in 6nemli bir
yordayict olarak tespit edilmistir (Brewerton, 2007). Olumlu veya olumsuz duygularin
yeme tutumu tizerindeki etkisini inceleyen arastirmalar duygularin besin se¢imi, yeme
sikligi ve hizi, yutulan miktar, ¢igneme, yemeye karsi siirdiiriilen motivasyon,
metabolizma ve sindirim sistemi lizerinde etkili oldugunu tespit etmistir (O’Connor,
vd., 2008). Ancak duygularin bu tiir degiskenler tizerindeki etkisi, bireyin ve duygunun
ozelligine gore farklilik gosterebilmektedir (Macht ve Simons, 2000).

Yeme farkindaligi, besine odaklanarak ve haz alarak yemeyi icermekle birlikte yeme
tutum ve davranislarini diizenlemeyi saglayan bir yasam pratigidir. Birey duyularini
kullanarak besini tiikettigi i¢cin haz alarak fizyolojik a¢higini gidermis olacaktir. Bu
sayede birey hangi tiir aglig1 oldugunu fark etmekle birlikte fizyolojik a¢lig i¢in ne
zaman ve ne kadar yiyecegini daha kolay tespit etmis olacaktir. Yeme farkindaligi
aclhigin hissedilmesi ile o an i¢in durmak, diisiinmek ve harekete ge¢me siireci olarak
da degerlendirilebilir. Diisinmeden ve farkina varmadan gergeklestirilen otomatik
yeme tutumlarmmin yeme bozukluklarina ittigi bilinmektedir. Besinleri bilingli
farkindalik ile tiikketmek otomatik yeme tutumlarinin 6niine ge¢mis olacaktir (Colak
ve Aktag, 2019). Altinok (2020)’a gore yeme farkindalig: pratikleri ile porsiyonlarin
boyutunun dogru bir sekilde ayarlanmasi, yeme sikli§i ve hizinin azaltilmasi,
fizyolojik olarak ac¢ligin giderilmesi sonrasinda yeme davraniginin sonlandirilmast,
yeme davranisi sirasinda ortaya ¢ikan dikkati dagitan uyaranlarin ortadan kaldirilmasi

ve tiiketilen gidadan haz alinmasi amaglanmaktadir.



1.2. Tezin Konusu ve Temel Sorulari

Tez calismasinda bilingli farkindalik temelinde olusturulan yeme farkindaliginin
koruma altinda olan ergenlerin yeme davraniglarina etkisi konu edilmistir. Calismaya
sekil veren ana soru, “Yeme farkindaligi egitim programinin ¢ocuk evleri sitesinde
koruma altinda olan ergenlerin yeme tutum ve davraniglari iizerinde etkisi var midir?”

olarak belirlenmistir.
Bu baglamda tezin temel sorular su sekilde belirlenmistir;

Yeme Farkindaligi Egitim Programi ¢ocuk evleri sitesinde kalan ergenlerin yeme

farkindaligini artirmakta midir?

Yeme Farkindaligi Egitim Programi ¢ocuk evleri sitesinde kalan ergenlerin olumsuz

yeme davraniglarini azaltmakta midir?

Yeme Farkindaligi Egitim Programi gocuk evleri sitesinde kalan ergenlerin duygusal

yeme davraniglarini azaltmakta midir?

Yeme Farkindaligi Egitim Programi ¢ocuk evleri sitesinde kalan ergenlerde beslenme

durumlarinda bir iyilesme olusturmakta midir?

Yeme Farkindaligi Olgegi skorlari, Yeme Tutum Testi ve Duygusal Yeme Olgegi

skorlari ile iliskili midir?

1.3. Tezin Onemi ve Ozgiin Degeri

Tez caligmasina 6zgiin deger katan ve onu bu alanda kiymetli kilan husus, sosyal
hizmet bilim dali kapsaminda daha 6nce c¢alisilmamis yeme tutum ve davranislari,
yeme bozukluklar1 ve yeme farkindaligi konularinin ¢ocuk evleri sitesinde koruma
altinda olan 13-18 yas arasindaki ergenlerle calisilmis olmasidir. Ayrica kurum
bakiminda olan dezavantajli bir grup ile yeme farkindaligi egitim programinin
calisilmis olmasi ve saglikli beslenmeye iliskin bilingli bir farkindalik olusturma
hedefi de sosyal devlet baglaminda Tiirkiye’ye 6nemli Ol¢lide bir katki sunacagi

distiniilmektedir.

Ulusal literatiir incelendiginde yetistirme yurtlar1 ve ¢ocuk evleri sitesinde kalan
cocuklarin yeme tutumu ve beslenme durumlaria yonelik ¢calismalar halk sagligi, aile

ekonomisi, beslenme ve diyetetik bilim dallarinda ¢alisilmistir (Duman, 2007; Aktac,



vd., 2018). Ancak hem bu bilim dallarinda hem de sosyal hizmet bilim dalinda, koruma
altinda olan ¢ocuklarin yeme bozukluklarina dair arastirma yapilmamistir. Bu zamana
kadar yapilan ¢alismalarin sonucunda ise ¢ocuk evlerinde kalan ¢ocuk ve ergenlere
yonelik gerceklestirilecek bir beslenme miidahale programinin uygulanmasi
Onerilmistir. Saglikli beslenme davranisinin 6zellikle ¢ocukluk ve ergenlik doneminde
kazanilmig olmasi, bireylerin yasamlarinin sonraki donemlerinde de bu davranislari
siirdiirme olasiliklarin1 artirmaktadir. Saglikli beslenmeye yonelik yeme farkindaligi
egitim programinin uygulanmis olmasi koruma altinda olan ¢ocuklar i¢in oldukca

Onem arz etmektedir.

5395 sayili Cocuk Koruma Kanunu (CKK) korunma ihtiyaci olan ¢ocugu; “Bedensel,
zihinsel, ahlaki ve sosyal ve duygusal gelisimi ile kisisel giivenligi tehlikede olan, ihmal
ve istismar edilen ya da su¢ magduru ¢ocugu” olarak tanimlamaktadir (Resmi Gazete,
2005). Kurum bakiminda korunan ¢ocuklarda psikolojik ve davranigsal sorunlarin
goriilme riskinin daha fazla oldugu bilinmektedir. Cocukluk c¢agi travma Oykiisii
olanlarda, travma oOykiisii olmayanlara gore daha fazla oranda bozulmus yeme
tutumunun ortaya ¢ikmasiin muhtemel oldugu belirtilmektedir (Ackarda, vd., 2001).
Yapilan bir ¢alismada cocukluk c¢agi cinsel istismari ile bozulmus yeme tutumu
arasinda yiiksek oranda bir iligki saptanmistir (Steiger, vd., 2010). Ayrica yapilan
calismalarda cocukluk c¢agi travmasinin tikinircasina yeme-¢ikarma davraniglariyla
iligkili oldugu tespit edilmistir (Bulik, vd., 1997; Deep, vd., 1999; Oliosi ve Dalle-
Grave, 2003; Waller, Halek ve Crisp, 1993). Devlet korumas: altinda olan ¢ocuklara
yeme farkindalii egitim programinin uygulanacak olmasi ile bu ¢ocuklarin yeme
tutum ve davranmislarina iligkin farkindalik kazandirilmasi ve saglikli beslenme

davraniglar1 olusturulmasi hedeflenmektedir.

1.4. Stmirhliklar
Aragtirmanin siirliliklarii sunlar olusturmaktadir:

1. Istanbul Aile ve Sosyal Hizmetler il Miidiirliigii’'ne bagl olarak 13-18 yas
araligindaki devlet korumasi altindaki genclere hizmet veren iki ¢ocuk evi
sitesinde gerceklestirilmis olmast,

2. Arastirmada deneysel bir yontemin kullanilmasi ve bu yontemin sinirli sayida

grupla ¢aligmay1 gerektirmesi,



3. Arastirmada kullanilan nicel veri toplama araglar1 arasinda 6z bildirime

yonelik olgeklerin yer almasi.



IKINCi BOLUM

KAVRAMSAL VE KURAMSAL CERCEVE

2.1. Cocuklarla Sosyal Hizmet

Cocuklarla sosyal hizmet uygulamalar tarihsel siire¢ goz Oniinde bulundurularak
incelendiginde daha fazla anlam igermektedir. Ciinkii 1909 yilinda sosyal hizmet
uzmanlarinin mahkemelere bagli ¢ocuk suglu kliniklerinde ¢ocuklarla sosyal hizmet
uygulamalarini yiiriittiikleri bilinmekle birlikte glintimiizde ailelerle, gruplar halinde
cocuklarla ya da sadece c¢ocuklarla pek ¢ok farkli bi¢imde sosyal hizmet ¢aligmalari
gerceklestirilmektedir (Boyd Webb, 2017: 47). Bu tarihsel siire¢ igerisinde sosyal
hizmet uzmanlari bazen psikiyatristlerin yonlendirmesi ile kliniklerde ¢ocuklara
rehberlik de etmislerdir. Psikiyatristler ¢ocuklarin tedavilerini siirdiiriirken sosyal
hizmet uzmanlar1 bu c¢ocuklarin ailelerine rehberlik ederek ebeveyn rehberligi
kavramini ortaya ¢ikartmis; hatta bir aile cocugu icin gerekli olan temel ihtiyaglar
kargilayamadig1 durumlarda ise sosyal hizmet uzmanlari bu ailenin sorumluluklarini

istlenerek vekil ebeveynlik roliinde de bulunmustur (Kadushin, 1987: 267).

Cocuklarla sosyal hizmet alani oldukca hassas ve kapsamli bir ¢calisma alanidir. Ciinkii
sadece ¢ocukla calismak ya da ¢ocugun ailesi ile ¢aligmak bu alan igin yeterli bir
uygulama alani olusturmayacaktir. Cocuklarla caligmak i¢in miidahale yontemlerini
planlarken ve bu planlanan miidahale yontemlerini uygularken genis bir perspektiften
bakmak ve multidisipliner yaklasimda bulunmak olduk¢a 6nemlidir. Sosyal hizmet
uzmani ¢cocukla ¢alismaya baslamadan 6nce ¢gocugun i¢sel diinyasini incelemeyi thmal
etmemeli ve pek cok durumu ¢ocugun goziinden gorebilmeyi aklinda bulundurmalidir

(Boyd Webb, 2017: 51).

Cocuklarla calisan sosyal hizmet uzmanlar1 uygulamalar i¢in gerekli olan bilgi
temeline olduk¢a 6nem vermelidir. Bu baglamda ¢ocuk gelisimine yonelik psikoloji
ve insan davranislar1 dersleri, John Bowlby 'nin baglanma kurami, ¢ocukluk dénemi
zihinsel ve duygusal bozukluklari, direng gésterme ve bas etme ydntemleri, aile
dinamiklerinin ¢ocuk iizerindeki etkisi ve ailenin gelisim evreleri hakkinda bilgi sahibi
olmak oldukca elzemdir. Genelci sosyal hizmet uygulamanin karakteristiginde olgu

gibi ¢ocuklarla sosyal hizmet alaninda da ideal olan; bireyin c¢evresi iizerinde ve



cevrenin de birey iizerindeki etkisi ayni anda incelenmesidir (Sheafor ve Landon,

1987).

2.1.1. Cocuklarla Psikiyatrik Sosyal Hizmet Uygulamalari

Cocuklarla psikiyatrik sosyal hizmet uygulamalarinin amact hem klinik igi
uygulamalari hem de aile ve toplumsal miidahale yontemleri ile ¢ocuklarin daha
saglikli olmalarin1 ve toplum igerisinde sosyal islevselliklerini yerine getirmelerini

saglamaktir (Wasserman, 1982).

Cocuklarla psikiyatrik sosyal hizmet uygulamalarinda aile belirli durumlarda “hedef
sistem’’ olarak ele alinarak egitim, danismanlik veya beceri kazandirma konularinda
diger gruplara gore daha fazla 6nemli olmaktadir. Ayrica ¢ocuklarin arkadas gruplari
da sosyal hizmet uzmaninin hedef sistemi icerisinde yer alabilmektedir. Cocuklarin
ruh saglig1 alaninda ¢alismalar yaparken okul, etiit merkezleri vb. egitim kurumlari ile
is birligi igerisinde hareket etmek, ¢ocuklari tedavi siire¢lerinde ve tedavi sonrasinda
sosyal yasama entegre olmalar1 acisindan olduk¢a 6nemlidir. Klinik i¢i uygulamalar
kadar ¢ocuklarin yasamini siirdiirdiigii ¢evrenin de incelenmesi gerekebilmektedir

(Arikan, 1996; Bulut, 1998; Ozdemir, 2000).

Devlet korumasi altinda olan gocuklarin kurumlarda gegirdikleri siire¢ igerisinde
psikiyatrik sosyal hizmet desteginin gerekli oldugu durumlar olabilmektedir. Oyle ki
koruma altinda olan ¢ocuklarin yasadiklart ruh sagligi sorunlarinda kurumlarla is
birligi igerisinde hareket etmek, tedavi siirecini kolaylastirmasi agisindan oldukga

onemlidir (Kirst-Ashman ve Zastrow, 1990).

Psikiyatrik sosyal hizmet, sosyal hizmet uzmaninin bilgisi ve becerisi, kurumun
isleyisi ve yapisi, verilen hizmetin 6zellikleri, ekibin is birligi i¢erisinde olmasi ve
personelin tutumlarma yonelik farklilik gosterebilmektedir. Cocuklara hizmet verilen
kurumun Kkapasitesi ve bu kapasite ile orantili olacak sekilde sosyal hizmet
uzmanlarinin bilgisi ve becerisi verilecek hizmetin yontemini ve yaklasimini dogrudan

veya dolayl olarak etkileyebilmektedir (Yigit, 2018).



2.1.2. Tek Ebeveynli veya Bosanmis Ailelerdeki Cocuklarla Sosyal Hizmet

Cocuklar yasama bir erkek ve bir kadinin birlikteligi ile gelmis olsa da bazilar
ebeveynleri ile biiyiime imkan1 bulamaz hatta bazilari ise biyolojik ebeveynlerinin kim
olduklarini bile bilemez. Bosanmis, yeniden evlenmis ya da tek ebeveyn olarak
cocuklarii biiyiiten bireylerin yasadiklar stres faktorlerinin yani sira ¢ocuklar da
diisiik sosyoekonomik statii, velayet miicadelesi, bolinmiis baglilik, okul
degisiklikleri, ebeveynlerle kurulan iletisimin azalmasi, {ivey kardeslere uyum
saglanmasi, yeni ev kurallar1 ve diizenleri, 6n yargi ve kabul etmeme gibi stres

faktorlerine maruz kalmaktadirlar (Boyd Webb, 2017:308).

Bosanmis ya da yeniden evlenmis bireylerin olusturdugu ailelerdeki ¢ocuklar kayip
yasamissa psikodinamik agidan bu durumu nesne kaybi olarak yorumlamak
miimkiindiir. Yasanilan bu nesne kaybi ile cocuk baglilik figiiriinde de kay1ip yasayarak
tim yasami boyunca 6zlem ve kizginlik duygular1 hissedebilmektedir. Hatta bazen
kaybedilen ebeveynin anisina bagl kalmak gibi kayip ebeveynin varligini hayal etmek

de ¢ocuk i¢in rahatlatict olmaktadir (Silverman ve Worden, 1992).

Bosanmis ya da yeniden evlenmis bireylerin ¢ocuklarinin yasadigi stres faktorlerinden
bir digeri ise hem ebeveynlerinin mutlulugu hem de kendi gelecekleri hakkinda
yasadiklar1 belirsizlik diigiinceleridir. Bu g¢ocuklar hayatlarinin bir sekilde devam
edecegini diisiinmekten ziyade, genellikle iliskilerinin parcalanacagina veya
yasamlarinda biiylik degisikler yasanacagina inanmaktadirlar. Cocugun velayetini
almis olan ebeveyn eger kizgin veya depresif bir ruh halindeyse ¢ocuguna ayiracak
yeterli enerjiyi kendinde bulamayabilir. Cocuklarin yasadiklar1 bu siire¢, bazi cocuklar
icin bas etme becerilerini giiclendirse de genellikle erken deneyimlenmis aciya ve

hassasiyete yol agabilmektedir (Boyd Webb, 2017:312).

Bosanan ebeveynlerin ¢ocuklarinin “gercegi kabul etmek, ailesel ¢atigmalardan uzak
durmak, kayiplarin ¢oziimlenmesi, 6fke ve sucluluk duygusunu c¢oziimlemek,
ebeveynin yeni durumunun siirekliligini kabullenmek, gelecege yonelik gercekei
umutlar besleyebilmek™ gibi alti psikolojik gorevi tamamlamasi Onerilmektedir

(Wallerstein, 1983).



2.1.3. Sosyal Hizmet Kapsaminda Cocuklarla Grup Calismasi

Birgok ¢ocuk sosyal hizmet uzmani ile bire bir goriisme yapmaktansa daha rahat
hissettirmesi nedeni ile grup halinde goriisme yapmayr tercih etmektedirler
(Nisivocciave ve Lynn, 2007). Ciinkii ¢cocuk grup igerisinde 6zgiirliik alaninin daha
fazla oldugunu diisiinebilmekte ve bu sayede istedigi zaman konusup istedigi zaman
etkinlige katilabilmektedir. Ote yandan, grup igerisinde benzer duygularin yasandigina
taniklik eden cocuk, akran is birligi sayesinde olumsuz duygularin iistesinden
gelebilmektedir. Cocuklart grup igerisinde degerlendirmenin gerekliligi; akran
etkilesiminin iyilestirici etkisi, bireysel deneyimlerin kabul gormesi, evrensel
davraniglarin farkindaligi, grup liderinin iyilestirici etkisi gibi sebeplere dayandirilarak

ortaya konulmustur (Ceballo, 2000).

Cocuklar icin grup c¢alismasi yapmadan oOnce belirli konulara dikkat etmek
gerekmektedir. Bu konular igerisinde yer alan en 6nemli husus, grubun bilesimidir.
Cocugun gruba uygunlugu 6n goriisme yapilarak degerlendirilmelidir. On goriisme
sirasinda grubun amaci, sorunun tiirii, iiyelerin yasi ve cinsiyeti, grup ortamini bozma
tehlikesinin var olup olmadigy, iiyelerin dikkat siiresi gibi etkenlere dikkat edilmelidir

(Boyd Webb, 2017: 230-232).

Cocuk gruplarinda dinlemek, yanit vermeme hakki, argo ve kotli s6z kullanmamak,
gizlilik gibi belirli tipik kurallarin 6nemi tizerinde siklikla durulmaktadir (Kalter ve
Schreier, 1994). Ozellikle gizlilik ilkesinin 6nemi, ¢ocuklarmn gizlilik hassasiyetini
anlamakta zorluk yasayabilmeleri ihtimali baglaminda ele alinmaktadir. Bazi grup
liderleri ise grup calismalarinda gizlilik sozlesmeleri kullanmaktadirlar (Stark,

Rafaelle ve Reysa, 1994).

Grup caligmasi yapilirken dikkat edilecek bir diger konu, grup c¢alismasinin serbest
olarak m1 (yani zaman sinirlamasi olmadan) yoksa belirli oturum sayisina ve zaman
sinirlamasina gore mi yapilacagi konusudur. Serbest veya oturum siiresi belirli olan
grup calismalari, grubun amacina bagl olarak yararli sonuglar gdsterebilir. Onemli
olan en uygun olan kosullarin 6nceden planlanmis olmasidir. Ornegin grup
caligmasinin siiresini belirlemede grup sayis1 ve ¢ocuklarin yas1 ¢ok 6nemlidir. 11-12
yas lizeri ¢ocuklarla ¢alisma yapmak i¢in oturum siiresi 1 buguk saat olarak onerilirken
5-6 yas grubunda yer alan ¢ocuklar icin 20 dakika olarak Onerilmektedir. Oturum

siklig1 ise grubun amacina gore degisim gostermektedir. Hastane ve ¢ocuk evlerinde
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oturum sayist giinliik ya da haftalik olarak belirlenebilmektedir. Okullarda ise oturum

sayisi haftalik olarak yapilabilmektedir (Boyd Webb, 2017:233-234).

2.2. Korunmaya ihtiyaci Olan Cocuk

“Cocuklar donmamus beton gibidir,

’

Uzerlerine ne diisse iz birakir.’
Haim Ginott

Yukaridaki climlelerde ¢cocuklarin ne denli hassas varliklar olduklara vurgu yapan
sair, onlarin 6zenle yetistirilmesi gerektigi konusunun tasvirini yapmistir. Cocuklari
inciten, Orseleyen, istismar ve taciz edenler sadece onlar iizerinde derin yaralar

olusturup iz birakmazlar; toplumun gelecegine de kotii bir miras birakmais olurlar.

5395 sayili CKK’ya gore korunma ihtiyact olan ¢ocuk; “Bedensel, zihinsel, ahlaki,
sosyal ve duygusal gelisimi ile kisisel giivenligi tehlikede olan, ihmal veya istismar
edilen ya da su¢ magduru ¢ocuk” olarak tanimlanmaktadir (CKK, 2005:3). Tiirk
Medeni Kanunu’na gore bir cocugun korunmast ile ilgili 6nlemlerin alinabilmesi i¢in
su sartlarin gerceklesmesi gerekmektedir: “cocugun menfaati ve gelisimi tehlikeye
diismiis olmali, anne ve baba duruma care bulamamis olmall, anne ve babanin bu

’

durumu ortadan kaldirmaya gii¢leri yetmemis olmalidir.’

Bu baglamda Tiirkiye’de ile ve Sosyal Hizmetler Bakanligi Cocuk Hizmetleri
Miidiirligii’niin korunmaya ihtiyact olan ¢ocuklara yonelik koruyucu ve destekleyici
tedbirleri mevcuttur. Bu koruyucu ve destekleyici tedbirler, “cocugun oncelikle kendi
aile ortaminda korunmasini saglamaya yonelik danmismanlik, egitim, bakim, saglik ve

barimma konularinda alinacak tedbirler” olarak uygulanmaktadir (CKK, 2005:5).

Aile ve Sosyal Hizmetler Bakanligi Cocuk Hizmetleri Genel Miidiirligii’niin 2022 y1l
sonu kurumsal istatistik verilerine gére ¢ocuga yonelik verilen hizmetler agagida
(Tablo 2.1) gosterilmistir (CHGM, 2023):
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Tablo 2.1: Cocuga Yonelik Hizmetler ve Sayilar

Cocuga Yonelik Hizmetler Say1
Kurulus Bakim1 Altinda Bulunan Cocuk 14. 141
Koruma Altina Alinmadan Aile Yaninda Destek Verilen Cocuk 154.853
Toplam Evlat Edindirilen Cocuk 18.947
Koruyucu Aile Yaninda Bakimi Saglanan Cocuk 9.011
Koruyucu Aile Sayis1 7.439
Ozel Kres ve Giindiiz Bakim Evlerinde Ucretsiz Bakilan Cocuk 2.744

2.2.1. Cocuk Evleri Sitesi

Tiirkiye’de koruma altinda olan cocuklar i¢in sunulan hizmetler uzun bir gegmise
sahiptir. Ulkenin sosyoekonomik yapisi, ¢ocuk koruma kuruluslarinin sekillenmesinde
onemli rol oynamistir. Osmanli Devleti’nin son donemlerinde ve Cumbhuriyet
Donemi’nin ilk yillarinda, 6zellikle savaslar sebebi ile ailesiz kalmis ¢ocuklarin
korunmasi ve yetistirilmesi igin kuruluslar olusturulmustur. Ayrica c¢ocuklarin
korunmasina yonelik olusturulan kuruluslarinin sekillenmesinde pek ¢ok iilkenin

uygulamalarindan etkilenilmistir (Elmaci, 2019).

Tirkiye’de ¢ocuk evleri ve sevgi evleri kavramlar1 7 Temmuz 2015’te kanuna
eklenerek kullanilmaya baslanmis ancak daha sonra sevgi evlerinin ismi “gocuk evleri
sitesi” seklinde degistirilmistir. 2828 Sosyal Hizmetler Kanunu’na gore “Cocuk Evleri
Sitesi (CES), korumma ihtiyaci olan ¢ocuklarin bakimlarimin saglandigi ayni

verleskede bulunan birden fazla ev tipi sosyal hizmet biriminden olusan kurulus”

olarak tanimlanmaktadir (SHK, 1983).

Aile ve Sosyal Hizmetler Bakanlig1 Cocuk Hizmetleri Genel Miidiirliigii’ niin 2022 y1l
sonu kurumsal istatistik verilerine gore kurulus tipleri, kuruluslarin sayist ve bu
kuruluslarda kalan ¢ocuklarin sayisi asagida yer alan tabloda gosterilmistir (Tablo 2.2)
(CHGM, 2023):
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Tablo 2.2: Kurulus Tipleri ve Sayilar

Kurulus Tipi Kurulus Sayis1 Bakilan Cocuk Sayis1
Cocuk Evleri Sitesi 113 6.699
Cocuk Evleri 1.187 5.851
Ihtisaslastirilmis 65 1.591

Cocuk Evleri Sitesi

Toplam 1.365 14.141

2.3. Beslenmenin Onemi

Beslenme, bireyin biiyiime ve gelisme siirecini tamamlayabilmesi ve sagligini
koruyabilmesi igin gerekli bir unsurdur. Beslenme, anne karnindan itibaren 6lene
kadar yasamin her déneminde olduk¢a Onemli bir ihtiyactir. Bireyi beslenmeye
yonlendiren hedefler arasinda aghgi gidermek, yeterli ve diizenli beslenmek, haz
almak, doymak, orf ve adetlere uymak yer almaktadir. Birey fizyolojik olarak aclik
hissettiginde agligini gidermek i¢in bir seyler yeme girisiminde bulunur. Ancak aglik
giderilirken yeterli ve dengeli beslenme meydana gelmeyebilir. Bu nedenle bireylerin
yeterli ve dengeli beslenme konusunda farkindalik sahibi olmalar1 gerekmektedir
(Dalbudak, vd., 2021).

Birey yasamini siirdiirebilmesi i¢in diger tim canlilar gibi beslenmelidir. Beslenme,
sadece yasaminin siirdiiriilebilmesinde degil yasam kalitesinin yiikseltilmesinde ve
korunmasinda da olduk¢a dnemlidir. Beslenme yagamin her déneminde gerekli bir
ithtiya¢ olmakla birlikte ¢ocukluk ve ergenlik donemi boyunca biiylime ve gelismeyi
cok fazla etkilemektedir. Yeterli diizeyde beslenmenin gergeklesmemesi durumunda

normal biiylime ve ergenlik gelisimi bozulabilir (Lifshitz, Tarim ve Smith, 1993).

Pediatrik yag grubundakiler biiyiime ve gelisme gosterdikleri i¢in uygun beslenme
diizeni yaslarma gére degisim gostermektedir. Ote yandan yasamin ilk yili disinda,
ergenlik yasam boyu en fazla biiytime ve gelisme donemi olarak bilinmektedir.
Ergenlik doneminde, kizlar ve erkekler arasindaki viicut yapisindaki farkliliklar
belirginlesir ve bu dogrultuda beslenme gereksinimleri de sekillenir. Ergenlik
doneminde, yemekler ve atistirmaliklar konusunda ozerklik artar ve sagliksiz gida

tiikketimine yonelim baslamis olur. Ogiin atlama daha yaygin hale gelirken meyve,
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sebze, siit iirtinleri, kepekli tahillar ve yagsiz et gibi gidalarin tiikketimi azalmaktadir

(Ogden, vd., 2014).

Ergenlik donemi, ayni zamanda, bireylerin goniillii olarak kisitlayict diyetlere
basladiklar1 yeme bozukluklarinin baslangi¢ zamani olarak literatiirde yerini
almaktadir. Tip 1 diyabet, inflamatuar barsak ve ¢olyak hastaligi gibi baz1 kronik
hastaliklar da bu donemde baglayabilmektedir. Bu hastaliklarin, beslenme
kisitlamalar1 ve metabolik gereksinimlerin bir kombinasyonu nedeni ile daha da
karmasik bir hale geldigi yapilan ¢alismalar sonucunda tespit edilmistir (Corkins, vd.,
2016).

2.4. Beslenme Aliskanhiklarim Etkileyen Faktorler
2.4.1. Homeostatik Yeme

Antik caglardan beri yemek yemenin ardindaki en temel giidli, enerji homeostaz
seviyelerini korumak ve agliktan kaginarak hayatta kalmaktir. Homeostatik aglik,
viicudun enerji depolariin tiikkenmesi neticesinde yiyecek arzu ve ihtiyacini olusturan
biyolojik bir siire¢ olarak ifade edilmektedir (Lutter ve Nestler, 2009). Yani yiyecegin

lezzetinden bagimsiz olarak fiziksel aclik halini tanimlayan bir terimdir.

Viicudun miikkemmel bir seviyede islevlerini yerine getirebilmesi i¢in yiyecek alimina
ithtiyaci vardir. Enerji ihtiyacina bagl olan homeostatik yeme; literatiirde hiicresel,
fizyolojik ya da biyolojik acghik olarak da ifade edilmektedir. Homeostatik sistemi
tanimak, homeostatik yeme durumunu da agiklayabilmek i¢in onemlidir. Ciinki
homeostatik yeme, hipotalamus ve periferal organlardan iletilen sinyallere gore

yiyecek tiiketimidir (Saygin, 2021).

Homeostatik sistem, viicudun enerji tiiketiminin diizenlenmesinde goérevli olan
hipotalamus ve beyin sap1 ¢ekirdeklerini etkileyen endokrin ve metabolik sinyalleri
kapsamaktadir. Hipotalamus, enerji aliminin diizenlenmesinde rolii olan ve ¢ok fazla
¢ekirdekten olusan beyin bolgesi olarak tanimlanmaktadir. Bu ¢ekirdeklerden biri olan
ventromedial hipotalamus istahi baskilarken, lateral hipotalamus olarak bilinen diger
cekirdek ise istah1 artirmaktadir (Aydogdu ve Koksal, 2022).
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2.4.2. Duygusal Yeme

Yemek yeme biyopsikososyal boyutlart olan bir davranistir. Psikolojik boyutu
acisindan incelendiginde, yeme davranisinin kisinin ruhsal durumu ile iligkisi oldugu
bilinmektedir. Ruhsal durum ile gidanin miktari, gidanin tiiketim siklig1 ve gida se¢imi
arasinda fizyolojik ihtiyactan bagimsiz olarak farkli bir iliski bulunmaktadir. Yeme
davraniginin  olumlu ve olumsuz duygulara gore degisiklik gosterdigi kabul

gormektedir (Karaduman, 2017).

Duygusal yeme, bireyin olumsuz duygulara tepki olarak gosterdigi yeme egilimini
ifade etmektedir. Ofke, anksiyete veya depresyon gibi durumlarda istahsizlik normal
bir tepki olarak goriilse de duygusal yiyiciler olumsuz duygulara bagl olarak daha
fazla yeme davranisi gosterirler (Lindeman ve Stark, 2001). Genel olarak duygusal
yeme asirt yeme ile iliskilendirilmekte ve arastirmalarin ¢ogu duygusal yemenin
obezite ve bulimik egilimler gibi ¢esitli asir1 yeme davraniglari ile iligkili oldugunu

gostermektedir (Waller ve Osman, 1998).

Cocuklar ve ergenlerde kontrolsiiz olarak asir1 yiyecek tiiketiminin giderek daha fazla
artis gosterdigi bilinmektedir. Obez cocuklarla ve ergenlerle yapilan g¢aligmalarda
anksiyete, depresyon ve kontrol kaybi arasinda anlamli iliski tespit edilmistir.
Duygusal yemenin erken tespit edilmesi halinde, kilo kontroliiniin saglanmasi ve yeme
bozukluklarinin 6nlenmesi miimkiin olabilmektedir. Yiyecek tiiketimi esnasinda
duygusal yeme ve kontrol kaybinin test edilmesi oldukg¢a 6nemlidir. Ciinkii bu sayede
tedavide basa ¢ikma stratejilerinin kisiye 6zgili uyarlanabilecegi varsayilmaktadir
(Inalkag ve Arslantas, 2018). Aile etkilesimi ile duygusal yeme arasindaki iliskiyi
inceleyen bir ¢aligmada, aile etkilesiminin duygusal yeme iizerinde ciddi bir etkiye
neden oldugu tespit edilmistir (Snoek, vd., 2007). Béyle bir durumun varliginda aile

iligkilerini de kapsayan tedavi modeli se¢ilmelidir.

2.4.3. Hedonik Yeme

Hedonik aglik terimi, “kisinin yiyeceklerle mesgul olmasi ve fiziksel ag¢ligin olmadigi
zamanlarda bu yiyecekleri zevk ugruna tiikketme diirtiisii” olarak tanimlanmaktadir.
Hedonik aclik, genellikle daha biiyiik porsiyonlar tiiketmek, 6giin arasinda sagliksiz
yiyecekler yemek ve a¢ degilken bile yemek yeme davranisi ile iligkilidir. Hem

insanlarda hem de hayvanlarda yliriitiilen ndrobiyolojik aragtirmalar, genellikle yag,
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tuz ve seker orani yiiksek lezzetli bir gida tiiketildiginde, beyindeki odiille ilgili
alanlarda aktivasyon artis1 oldugunu ve bunun da dopamin salinimina neden oldugunu

gostermektedir (Mankad ve Gokhale, 2021).

Hedonik aglik, fizyolojik bir enerji ihtiyacinin aksine, haz igin lezzetli besinleri
tilketmeye yonelik ortaya ¢ikan bir diirtii olarak tanimlanmaktadir. Besinin goriilmesi
ya da koklanmasi gibi bizzat deneyimlenen durumlar, sosyal medya ve reklamlar gibi
dissal uyaricilar, duygu durumu veya o6diillendirici gibi duygusal uyaricilar hedonik
yemenin temelini olusturmaktadir. Tiim bu uyaricilara maruziyet, homeostatik aglik
olarak yanlis yorumlanmaktadir. Oysa hedonik aglik besinin miktari, kalitesi ve
zamanlamasi gibi degiskenlerle homeostatik agliktan farklilasmaktadir. Hedonik acligi
ve yemeyi degerlendirmek olduk¢a zor ve Onemlidir. Bu nedenle hedonik aglik,
gelistigi esnada degerlendirilmelidir. Degerlendirme i¢in en ideal zamanin gida

alimindan sonraki 2-3 saat olarak vurgulanmaktadir (Gilindiiz, Akhalil ve Sevgi, 2020).

Hedonik achigin ortaya cikmasinda birgok faktoriin rol oynayabilecegine dair
varsayimlar mevcuttur. Bunlardan bazilari; psikiyatrik bozukluklar, besinlerin 6diil

olarak kullanilmasi, benlik saygisi, diirtlisellik ve bireysel farkliliklardir.

Benlik saygist ve hedonik beslenme ile iliskili gergeklestirilen bir aragtirmada
katilimcilarin benlik saygisi 6lgegi puani arttikga hedonik aglik puaninin da pozitif
yonde artis gosterdigi tespit edilmistir (Sarahman ve Ok, 2019). Benlik saygisi
olusumunda cocugun ebeveyni ile olan baglanma stili ¢ok Onemlidir. Buradan
hareketle bakim veren tarafindan baglanmanin sagliksiz bir sekilde gerceklesmesi

hedonik a¢ligin ortaya ¢ikmasinda etkili olabilece§i varsayimini ortaya ¢ikarmaktadir.

2.5. Obezite

Obezite, literatiirde viicuttaki asir1 yag birikimi olarak tanimlanmaktadir ancak
viicuttaki yag yiizdesini tespit etmek kolay olmadigindan obezite genellikle asiri
yagdan daha ¢ok asir1 kilo olarak nitelendirilmektedir (Dénder ve Onalan, 2018).
1970'lerden itibaren, kiiresel obezite yayginlhigi yetiskinlerde neredeyse ii¢ katina
¢ikmis; cocuklarda ve ergenlerde ise daha da garpici bir diizeye ulasmistir (Bliiher,
2020). Fazla kilo ve obezite ilerleyen siireglerde hipertansiyon, tip 2 diyabet, koroner
kalp hastaligi, inme gibi hastaliklarin ve meme kanseri, kolorektal kanser,

endometriyal kanser, karaciger kanseri gibi belirli kanser tiirlerinin olugsmasina zemin
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hazirlamaktadir. Obezite hem kronik ve ilerleyici tibbi bir durum hem de kisinin sosyal

hayatini etkileyen bir problem olarak bilinmektedir (Pan, Wang ve Pan, 2021).

Obezite genel olarak kadinlarda daha yiiksek bir oranda goriilmektedir. Kadinlarda
obezite yayginlik durumu yas, medeni durum, meslek se¢imi gibi degiskenlerle iligkili
olarak bulunmustur (Salici, vd., 2017). Bir meta-analiz ve sistematik derleme
caligmasinda son 15 yil igerisinde Tiirkiye’de yapilan epidemiyolojik ¢aligmalardaki
obezite yayginlik durumlar1 ve bel olgiisii verileri incelenmistir. Bu ¢alismanin
sonuglarina gore obezite prevalansi (12 ¢aligma, n=106) kadinlarda %33, erkeklerde
ise %18 olarak tespit edilmistir. Bel ¢evresi 6lglimii yapilmis alt1 ¢alismada, kadinlarda
bel gevresi 89,72 cm olarak erkeklerde 93,57 cm olarak belirlenmistir (Ural vd, 2018).
Tirkiye'de bir lisede 209 kadin ve 173 erkek katilimci ile gergeklestirilen bir
caligmada, kadinlarin %25'inin erkeklerin ise %33’{iniin obez oldugu tespit edilmistir

(Isik, vd, 2017).

Avrupa'daki obezite yayginliginin incelendigi calismalarda orta yas grubunda yer alan
her bes kisiden birinin obez oldugu bulgulanmistir. Almanya, Fransa, Ingiltere gibi
baz1 Avrupa iilkelerinde, yaklasik olarak 5-10 milyon araliginda obezite tedavisi
gereken obez bireylerin var oldugu konusunda tespitler yapilmistir. Tirkiye
Kardiyoloji Dernegi tarafindan 1990 yilinda gergeklestirilen ¢aligmada, obezite
yayginligi kadinlarda %24, erkeklerde ise %9 olarak saptanmistir. 1999 yilinda
yapilan ¢aligmada ise bu oranlar; kadinlarda %38, erkeklerde ise %18 olarak tespit
edilmistir (Onat, vd., 1999; Eker, vd., 2015).

Obezitenin onlenmesi kiiresel boyutta bir halk sagligi 6nceligi olarak goriilmektedir.
Obezitenin saglik, kisa ve uzun vadeli islevsellik ve yasam kalitesi tizerindeki etkisine
yonelik gideren artan g¢alismalar mevcuttur. Birincil Onleyici miidahaleler erken
cocukluk doneminde ve ebeveyn katilimi ile baglatilirsa muhtemelen daha iyi
sonuclara ulasacaktir. Diyet kalitesini iyilestirmek, fiziksel aktivite diizeylerini
artirmak, hareketsiz yasam stilini azaltmak, yasam tarzi degisikliklerini saglamak
Onleyici miidahaleler arasinda yer almaktadir. Ayrica obeziteye erken yasta miidahale
etmek gelecek nesiller icin saglik esitsizliklerini azaltmak i¢in oldukc¢a onemlidir.
Diinya Saglik Orgiitii (DSO)’ne gore ergenlik, asir1 kilo alimi igin kritik bir dénem
olarak goriilmektedir. Ciinkii ergenlik doneminde kii¢iik ¢ocuklara kiyasla ev disinda
yapilan yiyecek ve icecek secimlerinde daha fazla 6zgiirliige sahip olunabilmektedir
(Brown, vd., 2019).
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2.6. Yeme Bozukluklar

Yeme bozukluklari, yeme tutum ve davranisinda bozulmalarin meydana geldigi,
olusumunda genetik ve ¢evresel pek ¢ok faktoriin rol oynadigi psikiyatrik bir
bozukluktur (Duman, 2007). Genellikle ergenlik doneminde baslayan ve yasami tehdit
eden psikolojik bir rahatsizliktir. Yeme bozukluklari, fiziksel, psikolojik ve sosyal
sorunlar dahil olmak iizere kisa ve uzun vadeli olumsuz saglik sonuglariyla iligkilidir

(Jin, 2022).

Yeme bozukluklarina siklikla diger psikiyatrik rahatsizliklar eslik etmektedir. Eslik
eden duygudurum bozukluklarinin yayginlik orani %50 ile %70 arasinda dagilim
gostermektedir. AN’ye eslik eden rahatsizliklar arasinda en sik goriilenleri
duygudurum bozuklugu, obsesif kompulsif bozukluk (OKB), kisilik bozukluklari,
madde bagimlilig1 ve anksiyete bozuklugudur. Ayrica kii¢iik bir kisminda otizm
spektrum bozuklugu da goriilmektedir. Intihar, anoreksiya nervozada erken 6liimiin en
onemli sebepleri arasinda yer almaktadir. Intihar diisiincesi ergen anoreksiyali

hastalarin yaklasik olarak yarisinda olugmaktadir (Ozaslan, 2020:99-110).

Yeme bozukluklar1 i¢cin temel tedavi seklinin genellikle ayaktan ve davranisei
terapilerle gerceklestirildigi bilinmektedir. Daha siddetli belirtileri olan hastalar i¢in
hastane yatis1 yapilarak tedavi edilmesi onerilmektedir. Fiziksel ve zihinsel saglig1 bir
biitiin olarak ele alan bir tedavinin uygulanabilmesi i¢in bu tedavinin multidisipliner
bir sekilde gergeklestirilmesi gerekmektedir. Tedavi ekibinin igerisinde yeme
bozuklugu alaninda uzman psikolog ve doktor mutlaka yer almalidir. Ayrica gerektigi
durumlarda diyetisyen, psikiyatrist, sosyal hizmet uzmani, i ve ugrasi terapistinden

de destek alinabilir (Hay, 2020).

2.6.1. Yeme Bozukluklarinda Epidemiyoloji

Yeme bozukluklarinin genellikle ergenlik doneminde basladig1 bilinmektedir. Sosyal
ve diger onemli alanlarda islevsellikte diisme yasanmasi ve mortalite oranlarmin
yiiksek olmasi nedenlerinden dolay1 son yillarda 6nemi {izerinde olduk¢a fazla
durulmaktadir. Yeme bozukluklarindaki en 6nemli noktalardan birisi cinsiyetler arasi
yayginligin en fazla oldugu psikiyatrik rahatsizlik olmasidir. Kadinlar arasinda
yayginlik orami yiiksek olmakla birlikte erkekler de yayginlik orami giderek artis
gostermektedir (Simsek, 2022:25).
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AN'nin yasam boyu yayginligi ergen kadinlarda yaklasik %0,48-1,7 olarak tespit
edilirken gen¢ erkeklerde AN yayginlik oranlarini bildiren verilerin sinirli oldugu
bulgulanmistir. BN'nin yaygmligi gen¢ kadinlarda yaklasik %1-2 olarak tespit
edilirken geng erkeklerde ise bu oran yaklasik %5'tir (Carlat, Camargo ve Herzog,
1997). ABD’de yapilan arastirmalara gore ise yetiskin kadinlarda anoreksiya, bulimiya
ve tikinircasina yeme bozuklugunun tahmini yasam boyu yayginliklar: sirasiyla
%1,42, %0,46 ve %1,25'tir ve bu oran yetiskin erkeklerde daha diisiik olarak tespit
edilmistir (Jin, 2022).

Gece yemek yeme bozuklugunun yetiskinlerdeki yaygmlik orami %1,5 olarak
bulgulanmistir. Obez bireylerde daha fazla goriilmekle birlikte zayif olan bireylerde
de goriildiigii tespit edilmistir. Ayrica obezite cerrahisi planlanan bireylerde yayginlik

oranlart %8 ile %42 arasindadir (Simsek, 2022:26).

2.6.2. Yeme Bozukluklarinin Etiyolojisi

Yeme bozukluklar1 i¢in risk faktorleri, travma, ¢ocukluk ¢ag1 sikintilari,
miikemmeliyetcilik, katilik veya goriintisle ilgili sosyal baski gibi cesitli biyolojik,
psikolojik, sosyal ve cevresel faktorleri igerir. Genetik kalitim, anoreksiya nervoza

veya bulimia nervoza gelisme riskine de katkida bulunabilir (Jin, 2022).

Yeme bozukluklarinin olusumunda 6zellikle bilingsiz beslenme, yeme sirasinda dikkat
dagitan etkenlere maruz kalma, zaman kisitliligina bagli olarak hizli yemek veya 6giin
atlamak, duygu durumuna gore besin tiiketimi 6nemli rol oynamaktadir. Ayrica
yemeye iliskin tutum ve davranislar, bireyin yasadig1 ortamin kosullarindan ve i¢inde
bulundugu toplumun kiiltiirel 6zelliklerinden etkilenip degisebilmektedir (Andersen
ve Yager, 2005). Bu baglamda yeme bozukluklarinin olusumunu engellemek icin
saglikli beslenme tutum ve davraniglar1 gelistirmek ve yasam boyu siirdiirmek oldukga

Onem arz etmektedir.

2.6.3. Yeme Bozukluklarinda Tani ve Siniflandirma

Beslenme ve yeme bozukluklaria yonelik tanilar1 ve tani kriterlerini incelemek i¢in

DSM-5 (The Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders) el kitabindan
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faydalanilmistir (APA, 2014). Bu kategori igerisinde sekiz farkli tip tani ve tani
kriterleri yer almaktadir. Asagida sekiz farkli tip sira ile agiklanmaktadir.

2.6.3.1. Pika

Pika, belirli bir siire boyunca gida dis1 maddelere kars1 asir1 istek duyma ve bunlari
tilkketme olarak tanimlanan bir yeme bozuklugudur. Latince saksagan anlamina gelen
kelimeden tiiretilmistir. Tiiketilen madde tiirleri yas gruplarma gore degiskenlik
gostermekle birlikte bu davranisin 6zellikle gelisimsel olarak uygun olmayan bir yasta
ortaya ¢iktigi bilinmektedir (Bogdanovic, vd., 2018). Pika teshisi almis kisilerin
¢amur, kum, tas, deniz kabugu, deri, camasir kolasi, lastik, silgi, cam, tirnak, miirekkep
gibi ¢ok cesitli gida dis1 iirlinleri agizlarina aldiklar1 veya yuttuklart bildirilmistir
(Rajput, Kumar ve Moudgil, 2020).

DSM-5'e gore pika prevalanst belirsizdir ve genel yetiskin popiilasyonda
epidemiyolojik ¢aligmalar yetersizdir. Hamileler, anemi hastalar1, zeka geriligi olan
cocuklar gibi yiiksek risk gruplarina bagli olarak diinya genelinde heterojen dagilim
gostermektedir. Ayrica kitalar arasinda da esit bir dagilim goriilmedigi, 6zellikle
Afrika’da daha sik goriildiigii tespit edilmistir. Etiyolojisi incelendiginde ise
psikososyal ve biyolojik faktorler gibi birden fazla faktoriin etkili oldugu
diistiniilmektedir (Tulaci, 2020:35-50).

2.6.3.2. Geri Cikarma (Gevis Getirme) Bozuklugu

Geri ¢ikarma bozuklugu, daha once yutulan gidanin tekrarlayict kusma davranisi ile
karakterizedir. Kusarak ortaya ¢ikan yiyecek daha sonra tekrar ¢ignenir, tekrar yutulur

ya da tikiiriiliir (Hartmann, vd., 2022).

Geri ¢ikarma bozuklugunda kendiliginden iyilesme siklikla goriilmektedir. Yas
ilerledikce siiregenlik ihtimali artmaktadir. Tedavi siirecinde hastalifa sebep olan
mekanizmalarin ve hastalik siddetinin belirlenmesi ¢ok ©nemlidir. Davranissal
teknikler tedavinin 6nemli bir boyutunu olusturmaktadir. Ancak davranigsal
tekniklerden yanit alamayan hastalar i¢in ila¢ tedavisi bagslatilabilmektedir.

Davranigsal teknikler kapsaminda yeme davranisina yonelik farkindalig: arttirmak icin
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gevseme egzersizi, dikkat dagitict etkinlikler, aligkanliklari tersine g¢evirme ve

sistematik duyarsizlastirma teknikleri kullanilabilir (Demircan Tulaci, 2020:67-83).

2.6.3.3. Kagingan/Kisith Yiyecek Alimi1 Bozuklugu

Kagingan kisitl yiyecek alim bozuklugu DSM-5 ile siniflamaya dahil olmustur (APA,
2014:172-173). Bu yeme bozuklugun temel belirtisi, kisilerin yiyecek tiikketimi ile
ilgili kisitlayici tutum igerisine girmeleridir (Tulac1, 2020:35-50). Ayrica yiyeceklere
kars1 belirgin olarak ilgi ve alaka gostermeme, yiyeceklerin duyusal 6zelliklerinden

uzak durma, yiyecek tiikketimine yonelik tiksinme durumlari s6z konusudur.

Kagingan/kisitlayici yiyecek alimi bozuklugunda bireyler kilo almaktan korkmazlar
ve anoreksiya nervoza ile iligkili bilissel durumlardan mustarip degillerdir. Bu
bozuklugun her yas grubunda yiyecek tiiketimiyle birlikte agir seyredebilecegi ifade
edilmistir (Norris, Spettigue ve Katzman, 2016). Ilkogretim dgrencileri ile yapilan bir
calismada yasam boyu kagingan/kisitlayici yiyecek alimi bozuklugu yayginligt %0,5
olarak saptanmustir (Chen, vd., 2019).

2.6.3.4. Anoreksiya Nervoza

Morton (1694) anoreksiya nervoza (AN)’nin ilk tibbi tanimini yaparken istah
azalmasi, amenore, yiyecekten tiksinme ve zayiflamayi igeren temel 6zelliklere dikkat
¢ekmis ve bu durumu kesin bir sekilde psikolojik faktorlere baglamistir. AN biiyiik
Olgiide diistik viicut agirligi ve yogun kilo alma korkusuyla karakterize bir yeme
bozuklugudur (Dalle Grave, vd., 2013). Diinya genelinde yaklasik olarak kadinlarin
%1°1 ve erkeklerin %0,3 iinti etkiler (Yao Sik Sik, vd., 2021).

AN' nin cilt belirtileri arasinda cilt kurulugu, lanugo tiiyleri, sa¢ dokiilmesi, tirnak
kirllganlhig1 ve akrosiyanoz yer almaktadir. Lanugo genellikle yiiz, sirt ya da karin
lizerinde ince ve minimal tiiyler olarak bilinmektedir. AN'li erkek hastalar lanugo
tiylerini gelistirmeye daha az egilimli olabilirken daha fazla c¢atlak izlerine sahip
olabilmektedirler. Akrosiyanoz viicudun el veya ayak gibi belirli bolgelerinde renk
degisimleri olarak kendini gostermektedir. Ayrica AN’li hastalarda gida secimleri,
tikiiriik bilesimindeki degisiklikler ve kusmaya bagli olarak mide asidinin dislerle

artan temas1 sonucunda dis ¢iiriikleri ortaya ¢ikmaktadir. Tiim bu belirtilerin, kilo
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verme ve kusmanin durdurulmasi ile azaldigi bildirilmektedir (Gibson, Workman,

Mehler, 2019).

AN’li hastalarda cinsel istek ve performans Onemli derece azalmistir. Ergenlik
doneminde AN gelistiren bireylerin ise psikoseksiiel gelisimi saglikli olarak
gerceklesmemektir. Bu bireyler genellikle miikemmeliyetci ve kati olmakla birlikte

obsesif tutum ve davraniglari da olan bireylerdir (Simsek, 2022:27).

2.6.3.5. Bulimiya Nervoza

Genellikle ergenlik doneminde baslayan bulimiya nevroza (BN), kilo alimini
engellemek igin telafi edici ¢ikarma davranisinin ardindan tekrarlayan tikinircasina
yeme ataklariyla karakterize bir yeme bozuklugudur. Kendi kendini kusturma,
miishillerin kétiiye kullanilmasi ve diiiretiklerin kétiiye kullanilmasi olmak iizere ii¢
farkli ¢ikarma davramigi vardir. Hastalik ilerledikge, bir¢ok kisi mekanik uyarici
olmadan refleks olarak kusabilir hale gelmektedir. Ancak kisinin siirekli kusmasi

refliiye veya Mallory Weiss yirtiklarina neden olabilmektedir (Mehler, 2003).

BN’nin ayirict tanisinda akla ilk getirilmesi gereken yine bir baska yeme
bozuklugunun olup olmadigidir. Clinkii yeme bozukluklarinin bir digerine doniigmesi
ve bazi belirtilerin benzer Ozellikler gostermesi olasi bir durumdur. BN tedavisi
ayaktan takip ile siirdiiriilebilmektedir. Ancak tedavi siirecinde ilerleme goriilmezse,
intihar diigiinceleri yogunsa, eslik eden diger hastaliklar durumu agirlastirtyorsa
yatarak tedaviye baslanabilmektedir. BN’ nin tedavisinde YB odaklit BDT, BN odakl
aile terapisi, kisilerarasi iliskiler terapisi ve gerekli durumlarda farmakolojik tedavi

uygulanmaktadir (Ozkan, 2020:23-33).

2.6.3.6. Tikimircasina Yeme Bozuklugu (TYB)

Tikinircasina yeme bozuklugu (TYB), yiyecek tiiketimine ydnelik kontrol kaybi
duygusuyla birlikte kiginin kisa bir zaman igerisinde biiyiik miktarlarda yiyecek
tilketimi ile karakterize bir yeme bozuklugudur. TYB, telafi edici davranislari
icermeyen ve rahatsiz edici boyutta agir1 yeme nobetleri ile ilgilidir. TYB yetiskinlerde

en fazla goriilen yeme bozuklugudur. Obez kisilerde TYB goriilme oran1 %29 olarak
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tespit edilmistir. AN ve BN’li kisilerle kiyaslandiginda erkeklerde goriilme oran1 daha
fazladir (Striegel-Moore ve Franko, 2003).

TYB olan kisiler yeme ataklari sirasinda kontroliinii kaybetme, utanma veya
mahcubiyet hissetme nedenlerinden dolay1r genellikle yalniz olduklar1 ortamlarda
bulunurlar. Yeme ataklari sona erdiginde genellikle rahatsizlik verecek diizeyde tokluk
hissederler. Ayrica ataklardan sonra pismanlik, kendinden nefret ve sugluluk duygulari
ortaya c¢ikabilmektedir. TYB’nin en onemli ayirt edici 6zelligi yeme ataklar
sonrasinda ¢ikarma davraniglarinin olmamasidir. TYB’li kisilerde psikiyatrik
komorbidite sik goriilmektedir. Psikoterapi TYB’de kullanilan en etkili yontem olarak
goriilmektedir. Psikoterapide en sik kullanilan ekol ise biligsel davranisgr terapi

yontemidir (Tulaci, 2020:35-50).

2.6.3.7. Tanimlanmis Diger Bir Beslenme ve Yeme Bozuklugu

Klinik agidan belirli sikintiya ya da islevsellik igeren konularda diismeye sebep olan,
beslenme ve yeme bozuklugu belirtilerini belirgin olarak yasayan ancak tani
Olciitlerini tlimiiyle karsilamayan durumlarda bu kategori kullanilmaktadir. Teshis ve
tan1 durumunu belirtirken “tanimlanmis diger bir beslenme ve yeme bozuklugu” diye
yazdiktan sonra 6zel neden belirtilmelidir (6rn. “atipik anoreksiya nervoza’). DSM-
5’e gore “tamimlanmis diger” ismi kullanilarak belirlenebilecek durumlar atipik
anoreksiya nervoza, diisiik siklikta ve/ya da sinirlt siireli bulimiya nervoza, diisiik
siklikta ve/ya da sinirlt siireli tikinircasina yeme bozuklugu, ¢ikarma bozuklugu ve

gece yemek yeme bozuklugudur (APA, 2014:177-178).

2.6.3.8. Tamimlanmamis Beslenme ve Yeme Bozukluklari

Klinik agidan belirli bir sikintiya ya da sosyal, is ya da 6nemli baska islevsellik i¢eren
konularda diismeye sebep olan, beslenme ve yeme bozuklugu belirtilerini baskin bir
sekilde yasayan ancak tani Olglitlerini de tam olarak karsilamayan durumlarda bu
kategori kullanilmaktadir. Bu kategori, tan1 Slgiitlerini karsilamamanin 6zel nedeni
belirlenmek istenmedigi zaman ya da yeterli bilgiye sahip olunmadigi durumlarda

kullanilmaktadir (APA, 2014:179).
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2.6.4. Ergenlik Doneminde Yeme Bozuklugu

En temel fizyolojik ihtiyaglardan birisi olan beslenme, yagsam siirecinde biiyiime ve
gelisme, saglikli ve tliretken olabilme, yasam kalitesini yiikseltme gibi konularda ¢ok
onemli rol oynamaktadir. Ergenlik doneminde bedende goriilen hizli biiylime ve
degisim nedeni ile beslenme gereksinimi artmaktadir. Bu duruma paralel olarak da
ergenlik doneminde besin tiiketimi yagsamsal bir 6nem tasimaktadir (Ozmen, vd.,
2007). Yeme tutum ve davraniglarinin bireyin aligkanliklarinin yerlestigi donemde,
yani ergenlikte belirginlesmeye basladigini sdylemek miimkiindiir (Kiiey, 2008).
Ergenlik doneminde yanlis yeme tutum ve davraniglart biligsel fonksiyonlar
etkileyebilecegi gibi zayiflik veya yetersiz beslenmeye iliskin sorunlar1 da ortaya
cikartabilir. Hatta ilerleyen donemlerde anoreksiya ve bulimiya nervoza gibi yeme

bozukluklarina veya obeziteye neden olabilir (Lindberg ve Hjern, 2003).

Ergenlerde yeme bozuklugunun teshisi i¢in en dnemli nokta dikkatli bir ykii alimi ve
fiziki muayenedir. Hem ergenden hem de ebeveynden beslenme &ykiisii almak daha
fazla bilgi almay1 saglar. Ergenin en diisiik ve en yiiksek kilosu, ulagilmak istenen kilo
ve menstriiasyon dongiisii ¢izelgesinin belgelenmesi istenir. Kendini kusturma,
laksatif ya da kilo kaybina yonelik ilag kullanimi, kompulsif egzersizlerin siiresine
iligkin ayrintili sorularin sorulmasi dykii aliminda olduk¢a onemlidir. AN belirtileri
taniy1 kolaylastirirken BN’li hastalarinin kilolarinin normal aralikta olmasi ve
belirtileri gizlemeleri taniy1 zorlastirmaktadir. YB olan ergenlerde tirnak kirilmasi, sa¢
dokiilmesi, kabizlik, halsizlik ve bas agrist belirgin olarak yasanmaktadir. Bu nedenle
psikolog, psikiyatrist, diyetisyen, ¢ocuk doktoru olmak iizere tedavide multidisipliner

bir ekiple ¢alismakta fayda vardir (Ozaslan, 2020:99-110).

2.6.5. Devlet Korumasi1 Altinda Olan Ergenlerin Besin Tiiketimi ve Yeme

Diizenine Yonelik Yapilan Calismalar

Gazi Kiz ve Yenimahalle Erkek Yetistirme yurtlarinda kalan 12-18 yas arasi 343
katilimcinin besin tliketimleri ile ilgili bir aragtirma yapilmistir. Arastirma sonucuna
gore her iki cinsiyet grubunda da tabak artiklarina ¢ok fazla rastlanmig ve genellikle
erkeklerin tabaklarindaki artitk miktar1 kizlardan daha az oldugundan, erkeklerin

kizlara gore daha iyi bir sekilde beslendigi tespit edilmistir. Ayrica yapilan ¢alismada
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erkeklerin %2,2’sinin, kizlarin ise %3,8’inin sisman oldugu tespit edilmistir (Bulduk
ve Unver, 1991).

Konya’da yer alan iki yetistirme yurdunda 13-18 yas araligindaki 178 ergenin
beslenme aligkanliklarinin incelendigi arastirmada, kiz ve erkeklerde 6giin atlama
aligkanliginin mevcut oldugu tespit edilmis ve ozellikle sabah kahvaltisini atlama
oraniin yaklasik olarak %58 oldugu saptanmistir. Ogiinlerin arasinda simit, biskiivi,
kurabiye, seker, cikolata, gofret, kola gibi yiyecek ve igeceklerin tiiketildigi
belirlenmistir (Eser, Sahin ve Demireli, 2000).

Ankara’da bir yetistirme yurdunda koruma altinda olan ve yaslar1 12 ile 18 arasindaki
67 erkek adolesanla yapilan bir ¢alismada, li¢ giinliik besin tiketim kayitlari
degerlendirilmis ve antropometrik Ol¢limleri yapilmistir. Arastirma sonucuna gore
adolesanlarin yaklasik %79 unun sabah kahvaltisin1 yapmadig tespit edilmistir. Ogiin
atlama nedenleri soruldugunda %39’u aligkanlik ile ilgili oldugu cevabini vermistir.
Ogiin tiiketim siklig1 incelendiginde en fazla tercih edilen dgiiniin aksam yemegi
(%40,3) oldugu saptanmustir. Ogiin aralarinda en ¢ok tercih edilen yiyeceklerin simit
ve tost gibi yiyecekler oldugu belirlenmistir. Yurdun diginda tiiketilen besinlerin ise
en ¢ok kebap ve fastfood oldugu tespit edilmistir. Hizli yemek yiyenlerin Cocuk
Depresyon Olgegi puanlarinin yiiksek oldugu belirlenmistir (Duman, 2007).

Ankara’da yetistirme yurtlarinda kalan 13-18 yas araliginda 115’1 erkek ve 83’1 kiz
olmak iizere toplam 198 ergen ile yapilan bir ¢caligmada, erkeklerin yaklasik %70’inin,
kizlarin da %90’ min 6gilin atladig: tespit edilmistir. En ¢ok atlanan 6gliniin kahvalti
oldugu ve erkeklerin %34,8’inin kizlarin ise %61,4’tiniin bu o6glini atladig
belirtilmistir. Ayrica erkeklerin %63’ kizlarin ise %65°1 yemek se¢gmektedir (Glimiis,
Bulduk ve Akdevelioglu, 2011).

Istanbul’daki yetistirme yurtlar1 ve ¢ocuk evleri sitesinde kalan 12-18 yas arasindaki
108’1 erkek ve 84’1 kiz olmak tizere 192 ¢ocugun beslenme durumlarinin aragtirilmasi
yapilmistir. Arastirma sonucuna gore yurt ve ¢ocuk evleri sitelerinde beslenme egitimi
verilmedigi ve g¢ocuklarin yaklasik olarak %60’min beslenme egitimi verilmesini
istedigi saptanmistir. En ¢ok talep edilen beslenme egitimi konularinin ise yeterli ve
dengeli beslenme (%64,1), besinlerin hijyeni (%16,3) ve besin gruplart (%12,8)
oldugu tespit edilmistir. Ogiinlerin tiiketim siklig1 incelendiginde; aksam 6giiniinii

yapmama siklig1 %3,7 kahvalti ve 6gle 6giinlinii yapmama siklig1 ise %15,6 olarak
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tespit edilmistir. Aragtirmaya katilan cocuklarin yaklasik %60’1 aksam yemegini,
%50’si 6gle yemegini ve %42’si ise kahvaltiyr her zaman yapmaktadir. Ayrica en gok
tiikketilen yiyecek ve yemeklerin; meyveler, tavuk yemekleri, siit/siit iirtinleri, salatalar,

fastfood yiyecekler, makarna ve pilav oldugu tespit edilmistir (Aktag, vd., 2018).

2.7. Yeme Bozukluklarinda Kullanilan Kuram ve Yaklasimlar

Yeme bozukluklar1 temelinde bilissel olan ayirici bir psikopatolojiyi paylagsmaktadir.
Bu psikopatoloji bireyin sahip oldugu kiloyu, sekli ve bunlarin kontroliinii ¢ok fazla
yapmast ile ilgilidir. Bu nedenle yeme bozukluklarini aslinda biligsel bozukluklar
olarak degerlendirmek miimkiindiir. Yeme bozuklar1 temelinde biligsel bozukluk
olarak degerlendirildigi i¢cin BDT ile miikemmel bir eslesme yakalamaktadir. Ciinkii

BDT dogas1 geregi biligsel yapilandirma ve degisim i¢in tasarlanmig bir kuramdir

(Fairburn, 2020).

BDT’nin kokeni 1925’lere kadar uzandigi bilinmektedir. Ancak uygulama alanina
yansimalar1 1950°]erin basina denk gelmektedir. Bu siire¢ temel olarak ii¢ kusakta ele
alinmaktadir (Hayes, 2004). Birinci kusak, davranig¢1 yaklasim ve yontemlerin ¢ok
fazla baskin oldugu uygulamalar1 kapsar. Bu kusakta davraniglar gozlenmekte,
yordanmakta ve degisimi amaglanmaktadir. Klasik ve edimsel kosullanma
uygulamalar1 bu kusaga damga vurmustur. Ikinci kusak, bilissel davranisc
yaklasimlarin ¢ok fazla baskin oldugu uygulamalari kapsar. Ikinci kusagin yaraticilari
islevselligin bozulmasimma neden olan davraniglarin olusumunda aslinda islevsel
olmayan bilislerin baskin olduklarin1 vurgulamiglardir. Bu nedenle tedavi yaklagimlari
kapsaminda islevsel olmayan bilislere odaklanilmistir. Ugiincii kusak ise icgorii,
farkindalik (mindfulness) ve kabul ile iligkili yaklagimlarin agirlhikli oldugu
uygulamalar1 kapsar. Islevsel olmayan diisiincelerin ve davramislarm arasindaki
etkilesimlerde bireyin i¢sel deneyimlerinin gérmezden gelindigi diisiintilmektedir. Bu
diisiince neticesinde bireyin i¢sel deneyimlerini caligmakla ilgili yeni yontemler ortaya
konmaya baslanmistir. i¢sel deneyimler, davranislar gibi baska biri tarafindan acikca
gozlemlenemeyeceginden bireyin tiim bunlar1 kendi farkindaligi sayesinde ortaya
cikarmasi beklenmektedir. Ugiincii kusak tedavi yontemlerindeki ana tema séz konusu

icsel deneyimlere yonelik farkindaliktir. Ayrica tiglincli kusak kapsaminda
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farkindaligin devami sonrasinda bireyin bu farkindaligi kabullenmesi {izerinde
durulmaktadir (Vatan, 2016).

Uciincii kusak olarak adlandirilan yaklasimlar kapsaminda “diyalektik davranis
terapisi, farkindalik temelli bilissel terapi, farkindalik temelli stres azaltma programa,
kabul ve kararlilik terapisi, biitiinlestirici duygu diizenleme terapisi, duygu diizenleme
terapisi, islevsel analitik psikoterapi, biitiinlestirici davraniser ¢ift terapisi, list-bilis
terapisi ve sema odakli terapi” ele alinmaktadir (Vatan, 2016). Bu yaklasimlar
arasindan en sik kullanilan {i¢ yaklasim ele alinacak ve tez konusu kapsaminda

ozellikle Bilingli Farkindalik (Mindfulness) tizerinde durulacaktir.

2.7.1. Diyalektik Davramis¢1 Yaklasim

Linehan tarafindan gelistirilen bu yaklasim, danisanin duygularini kabul etmesini ve
degisim i¢in girisimde bulunmasina yardimci olur. Aslinda danisanin depresyonla
ilgili duygularin1 ve diisiincelerini diizenlemek i¢in gelistirilmis olsa da sinir kisilik
bozuklugu igin de olduk¢a {imit vaat edici bir yaklasimdir. Diyalektik davranisgi
yaklagimi1 hizli bir tamir niteliginde degerlendirmemek gerekir (Corey, 2016).

Diyalektik davranisci yaklasimin dort alanda galigsmalarini siirdiirdiigii goriilmektedir.
Bu dort alan aslinda becerilerin gelistirilmesine odaklanmaktadir. Farkindalik, stres
toleransi, duygu diizenleme ve kisileraras: etkililik bagliklar1 ile ele alinmaktadir.
Farkindalik simdiki an1 ve yargisiz kabulii ifade etmektedir. Stres toleransi, bireyin
stres ve ac1 karsisinda toleransinin iyilestirilmesine yoneliktir. Duygu diizenleme ise
farkindalik ve kabul odaginda duygularin deneyimlenmesine izin vermektir.
Kisilerarasi etkililik diger ti¢ alandaki becerilerin kisileraras iliskilerde islevsel olarak

nasil kullanilabilecegine odaklanmaktadir (Vatan, 2016).

Diyalektik davranig¢1 yaklagimda gozlemlenen ve dikkat edilen en temel nokta, kabul
ve degisimdir. Hastalarin degisimine yardimci olan tedavi stratejileri oncelikle
standart davranigsal ve bilissel terapi prosediirlerine dayanmaktadir. Ayrica duygular,
ogrenme, sosyal etki ve ikna, psikolojinin diger ekollerine yonelik aragtirmalardan
elde edilen ilke ve bulgular da tedavi stratejileri arasinda yer almaktadir. Hastanin
kendisini, digerlerini ve yasanmi daha fazla kabul etmesine destek olacak tedavi
stratejileri, temelde Zen Budist ilkelerine ve uygulamalarina yoneliktir. Tedavide ilk

yapilmas1 gereken, hasta ve terapist arasinda tedavinin amaclar1 ve yontemleri ile
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baslangigta iizerinde durulacak hedefler hakkinda bir anlasma olup olmadigini ya da
olabilecegini irdelemektir (Robins ve Rosenthal, 2012:164-192).

2.7.2. Kabul ve Kararhhk Terapisi (ACT)

Kabul ve kararlilik terapisi, Steven C. Hayes tarafindan literatiire kazandirilmistir ve
kokleri 1976 yilina kadar uzanmaktadir (Cullen, 2008). Hayes ve arkadaslari (2006)
kabul ve kararlilik terapisini psikolojik esnekligin olusturulmasi i¢in farkindalik ve
kabul siirecleri ile taahhiit ve davranissal degisiklik siireglerini uygulayan, iliskisel
cerceve kurami dahil olmak iizere modern davranig psikolojisinden temellenen
psikolojik bir miidahale olarak tanimlamigtir. ACT kapsaminda deneysel bir yap1
teskil eden, dil ve bilis ile alakali bir kuram olarak da bilinen iliskisel gergeve

kurami; dil ve davranislart kendi igerisinde iliskili olarak degerlendirmektedir.

Kabul ve kararlilik terapisindeki amag zorlayici diisiinceler ile duygular arasindaki
iliskinin doniistiiriilmesi ve yeni bir yapinin olusturulmasidir. Bu olusturulmus yeni
yapida belirtilere neden olan diisiince ve duygulardan uzaklagsmak yerine bu diisiince
ve duygulara daha da yakimlasilir. Yani belirtilerin azalmasi terapide asil amag
degildir. Belirtilerin azalmasi diisiince ve duygulara odaklanmanin ikincil getirisi

olarak degerlendirilmektedir (Harris, 2006).

Terapi siirecinde alt1 asama ile psikolojik esneklik kazandirilmaya ¢aligilmaktadir. Bu
alti asama ise biligsel ayrisma, kabul, an’da olmak, gozlemleyen kendilikten
faydalanma, kisisel degerler ve kararli davraniglardir. Kabul ve kararlilik terapisinde
danisanlarin degerlerine uygun olarak yasamasini saglamak amaciyla ev ddevleri
verilir ve bu sayede davranissal deneyimler gecirmesi saglamir (Hayes, 2004). Ornek
olarak ev ddevlerinde danisanlarin yasam amaglarini yazmalari istenir. Anlamli bir
yasam arayisi igerisindeyken tecriibe edilen deneyimler aslinda kabul ve kararlilik

terapisinin odagini olusturmaktadir (Corey, 2016).

Etkili bir ACT terapisti, ACT'yi yalnizca yapisal olarak degil, islevsel olarak da
kullanmalidir. Yani etkili bir ACT terapisti, prosediirleriyle uyumlu bir sekilde degil,
teorisi ve felsefesiyle de uyumlu bir sekilde ACT uygulamalidir. Ayrica ACT yalnizca
bir teknik olarak goriilmemelidir ¢iinkii farkl fikirleri hem tutarli bir sekilde hem de
yenilik¢i bir felsefi gerceveye entegre etmektedir. ACT, davranis terapisi, biligsel

davranig terapisi, varolusgu terapi, deneyimsel terapi, hiimanist terapi veya diger
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terapilere yalnizca bir seyler sunmakla kalmayip ayn1 zamanda bir teori veya felsefe
olusturduguna inanilmaktadir (Hayes, vd., 1999).

Kontrollii caligmalarda kabul ve kararlilik terapisinin depresyon, kaygiya bagli olarak
gelisen depresyon, fiziksel saglik sorunlar1 ve ruhsal bozukluklar konusunda etkinligi

ortaya konulmustur (Powers, Zum Vorde Sive Vording ve Emmelkamp, 2009).

2.7.3. Bilin¢li Farkindahik (Mindfulness)

Kokeni asirlik Budist geleneklerine dayanan mindfulness, "bilingli olarak, simdiki
anda ve yargilamadan dikkat vermek" olarak tanimlanmaktadir. Kavram molekiiler
biyolog Jon Kabat-Zinn tarafindan gelistirilmistir. Jon Kabat-Zinn 1979'da
Massachusetts Universitesi Memorial Tip Merkezi'nde Stres Azaltma Klinigi'ni
kurdugunda, mindfulness’1 bilimsel bir temele dayandirmistir (Marinovic ve Hunter,
2022).

Bilingli farkindaligin {i¢ temel yap1 tas1 vardir ve bunlar; niyet, dikkat ve tutumdur.
Bilingli farkindalik meditasyonu ile niyetin (hedefler ve uygulama yo6nergeleri) yerini
meditasyonunun fizyolojik/psikolojik faydalarina iligkin artan bir farkindalik alir ve
bu sayede meditasyona devam etmek igin igsel bir motivasyon olusur. Dikkat ise
"simdi ve burada" igsel ve dissal isaretleri deneyimlemeye yonelik bir siiregtir (Knol,

vd., 2021).

Mindfulness uygulayicisi, rahatsizlik veren hisleri ve duygulari daha az tepkisellikle
kabul eder. Bu durum ise daha fazla kabullenmeyi saglarken genel bir esenlik
duygusunu da beraberinde getirir. Mindfulness meditasyonunun depresyon, kaygi, agri
ve travma sonrasi stres bozuklugunu (TSSB) tedavi etmede etkili bir yontem olduguna
iliskin ¢ok fazla literatiir mevuttur. Ayrica hipertansiyon, diyabet, romatoid artrit,
parkinson, idrar kagirma gibi ¢esitli hastaliklarin semptom siddetini azalttigina yonelik
bilimsel ¢aligmalar vardir (Marinovic ve Hunter, 2022). Bilingli farkindalik, bireyin
hedefleri ve ihtiyaglar ile tutarsiz olan kaliplasmis davraniglan stirdiirmek yerine,
gidalarla ilgili otomatik davramslar1 degistirmeye de fayda saglamaktadir. Ornegin
viicudun gonderdigi sinyalleri tanimak veya olumsuz duygulara yanit olarak asiri
yemeyi Onlemek bunlar arasinda sayilabilmektedir. Bilingli farkindaligin kilo ve
metabolik dengenin saglamasinda etkisi oldugu gibi psikolojik ve beslenme sagligini
da destekledigi tespit edilmistir (Zervos, vd., 2021).
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MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction) bilingli farkindaligi, bagislamay1 ve
psikolojik iyiligin artmasini saglayan ve ¢esitli yontemler igeren bir programdir
(Oksiiz, 2018). Program her hafta diizenlenen grup dersleri, oturma, viicut taramasi,
yoga ve yiirime meditasyonlar1 gibi ¢esitli uygulama ve pratiklerin kullanildigi
caligmalardan olusur. Ayrica bu program birgok toplum ve saglik sistemine uyumlu

hale getirilmistir (Marinovic ve Hunter, 2022).

2.8. Yeme Farkindahg: (Mindful Eating)

Bilingli farkindalik uygulamasinda daha az kullanilan yontemlerden biri olan yeme
farkindaligi, bireyin yemek yerken yasadigi duyumlara ve yemek deneyimine
odaklanmaktir. Yeme farkindaligi, diger farkindalik uygulamalarina benzer sekilde
yiyecege bilingli olarak ve yargilamadan dikkat etmektir. 'Dikkat etmek' ile kastedilen,
yemek yeme siirecine odaklanmak ve bireyin o sirada ortaya g¢ikan duygu ve
diislincelerinin farkinda olmasidir (Bays, 2017:1-3). Yeme farkindaligi hem besleyici
hem de yerken haz veren besinleri segmek, yemek tiikketim hizin1 yavaslatmak, tek bir
aktivite olarak yemek yemek, yemek yedigimiz sirada tiim duyulari kullanmak ya da
bilingsiz yemek tiiketimi ve sonuglari ile ilgi farkindalik kazanmak olarak da

tanimlanabilmektedir (Lofgren, 2015).

Yeme farkindalig1 yiyecek se¢imi yaparken, hazirlarken ve yerken viicudumuzun ve
zihnimizin tim bdliimlerini kullandigimiz bir deneyimdir. Ciinkii o sirada tiim
duyular kullaniriz. Yiyeceklerin rengine, kokusuna, tadina, dokusuna ve hatta sesine
odaklanmamizi saglar. Yiyecekleri tiiketirken verdigimiz tepkileri ve aglik-tokluk ile

ilgili igsel ipuglarimizi aragtirirken merakli olmamizi da saglar (Bays, 2017:1-14).

Yeme farkindalig1 (yani bilingli olarak, an be an, yargilamadan yemegimize dikkat
etmek); yemege, bireylerin yemekle alakali duyusal farkindaligina ve deneyimlerine
odaklanan bir yaklagim olarak tanimlanmaktadir (Nelson, 2017). Besin tiiketimi
sirasinda ne yedigimizden ¢ok nasil ve neden yedigimizi, sevip sevmedigimizi,
yasadigimiz aglik hissinin ger¢ek olup olmadigini fark etmemizi saglamaktadir. Yeme
farkindalig1 sayesinde otomatik yeme davranislar1 azalmakta ve kisi ne yediginin
farkina varmaktadir. Aslinda yeme farkindaliginda en 6nemli amag, tiiketilen gidanin

her bir lokmasinda gidanin ilk tadimindaki hissi tekrar yaratmaktir (Kose, 2021:5-6).
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Albers (2008:56), yeme farkindaliginin ilk adimin1 yemek yerken deneyimlenen tiim
fiziksel duyumlari, duygulari ve amlari fark etmek olarak tammlamistir. Ikinci adim,
farkina varmadan veya bir seylerle mesgul olurken yemek yeme gibi aliskanliklari
belirlemektir. Farkina varmadan yemek yemenin farkinda olmak, aliskanliklari
degistirmeyi ve daha farkinda yemek yemeyi saglayacaktir. Ugiincii adim ise yemeyi
baslatmay1 ve yemeyi birakmay1 nelerin ortaya ¢ikardiginin farkina varmaktir. Bu
durum yemeye neden olan duygusal ve bilissel tetikleyicileri belirlemeye yardimei

olacaktir.

Yeme farkindalig1 sayesinde birey yasadigi agligin tiiriinii fark edebilmektedir. Birey
duyusal ve duygusal uyaranlara bagl olarak ortaya ¢ikan aglik tiirlerine gore degil de
fizyolojik aclifa gore beslenmeyi Ogrenirken yiyecek tiiketimini tetikleyen dis
uyaranlara, strese, olumsuz duygu ve isteklere karsi daha az duyarli hale gelir. Ayrica

birey yemek boyunca dagilmamis bir dikkat vermeyi 6grenir (Kauffmann, 2022).

Yeme farkindalig1 pratik ve egzersizleri; ne, ne kadar, nasil ve neden olmak tizere dort
boyutu ile degerlendirilmektedir. Birinci boyutu bireyin ne yedigini farkindalikla
secmesidir. Ikinci boyutu bireyin besini ne kadar yediginin farkina varmasi ile ilgilidir.
Bu boyut, besinlerin fizyolojik ihtiyacimiz kadar olanini tiiketmeyi hedeflemektedir.
Uciincii boyutu besini nasil yedigini fark etmesi ile iliskilidir. Farkindalikla yemek
yiyen kisiler yiyecegin goriiniisiinli, kokusunu, sesini, dokusunu ve tadin1 tamamen
hissederler. Dordiincli boyutu ise besini neden yedigini anlamay1 igerir. Bireyin
besinler hakkinda bilgisi, reklamlar, sosyal medya, kiiltiirel normlar besin segimlerini

ve tiiketimini etkilemektedir (Fung, vd., 2016).

Zen Ogretileri sayesinde simdiki an1 tam olarak kesfedebilmemiz i¢in kendimize su
sorulart sormak gerekmektedir (Bays, 2017:6): “Su an a¢ miyim? Ag¢lig1 tam olarak
nerede hissediyorum? Viicudum bana neye ihtiyacim oldugunu sdyliiyor? Tok

muyum? Tok hissetmek ile tatmin hissetmek arasindaki fark nedir?”

Farkindalik temelli yeme farkindalhig1 yaklasimlari, yeme bozukluklarima yonelik
miidahaleler olarak da yaygmligini giderek arttirmaktadir. Yeme bozukluklarinin
tedavisinde kullanilan yeme farkindaligina yonelik bir meta analiz ¢alismasinin
sonucuna gore, yeme farkindaligi bireylerin yaklasik olarak %86’sinda iyilesmeye
destek saglamistir. Ayrica saglikli yeme davraniglarinin kazandirilmasina da yardimei

olmustur. Ozellikle obezite ile iliskili oldugu bilinen dissal, duygusal, asir1 yeme tutum
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ve davraniglarinda yeme farkindaligi pratikleri olumlu sonuglar ortaya ¢ikarmistir
(O’Reilly ve digerleri, 2014). Yapilan bir diger calisma incelendiginde, yeme
farkindalig1 egitiminin tikinircasina yeme bozuklugunda goriilen yeme ataklariin
sikliginda azalmalar goriilmiistiir. Ayrica yeme ile iliskili kontrol duygusunu
diizenledigi ve depresif belirtilerin azaldig1 tespit edilmistir (Kristeller ve Wolever,
2011). Kidd, Heifner-Graor ve Murrock (2013)’1n calismasinda, yeme farkindalig
grup miidahalelerine katilanlar tikinircasina yeme ataklarinin azaldigini, duygularinmi
diizenleyebildiklerini ve yeme davraniglarinin 6z yeterlilik inancimi artirdigini ifade
etmisglerdir. Bir vaka calismasinda AN teshisli 19 yasindaki {iniversite 6grencisine
tedavisi igerisinde yeme farkindaligi ilkeleri uygulanmistir. Bu vaka ¢alismasindaki
damsanin BKI’i 17.9 ve giinde 1 saat egzersiz yapmaktadir. Ayrica giinliik yaklasik
900-1000 kalori aliminda bulunmaktadir. 15 seanstan fazla, yeme farkindaligi ilkeleri
ile calistlmustir. Tedavi sonrasinda danisanin BK1'i 19.5'e yiikselmis ve kalori alim1 da
yaklagik olarak 1.500-2.000'e yiikselmistir (Albers, 2010). Yeme farkindaligi
programina katilan kadinlarin deneyimlerini ve algilanan tutum ve davranis
degisikliklerini tanimlamak i¢in nitel bir calisma yapilmistir. Tikinircasina yeme ve
duygusal yeme i¢in toplum temelli yeme farkindalig1 programina katilan 9 kadin ile
odak grup goriismeleri yapilmistir. Arastirma sonucuna gore yeme farkindalig
programi, kadinlari kilo kontroliine odaklanmadan yemek yeme ve besinler ile ilgili
olumlu se¢imler yapmak i¢in gili¢lendirerek diizensiz yeme davranislarini azalttigini
gostermektedir (Beccia, vd., 2020). Cocuklar igin yeme farkindaligi 6l¢eginin Tiirkge
uyarlama, gecerlilik ve giivenilirlik caligmasinda, 8-11 yas arasindaki c¢ocuklara
yonelik yeme farkindaligi miidahale programi uygulanmistir. Arastirma sonucunda
hem erkek hem de kizlarda yeme farkindaliginin arttig1 bulgulanmistir. Miidahale
oncesi ve sonrast degerlendirildiginde ¢ocuklarda olumsuz yeme tutum ve
davramiglarinda azalmalarin  oldugu belirlenmistir.  Ogiin atlama  durumlar
incelendiginde ise belirgin bir sekilde azalma (%35,9’dan %25,5¢e) yasandig tespit
edilmistir. Ayn1 zamanda cips ve gazli igecek tiiketiminde de azalma yasandigi
belirlenmistir Uygulama sonrasinda C, B6 ve B12 vitaminleri, tiamin alimlar1 anlaml

olarak artig gostermistir (Kocaadam Bozkurt, 2020).

32



2.8.1. Farkindahk Temelli Yeme Farkindahg Egitimi (Mindfulness-Based Eating
Awareness Training, MB-EAT)

Farkindalik Temelli Yeme Farkindaligi Egitimi (Mindfulness-Based Eating
Awareness Training, MB-EAT), yeme farkindaliginin kazandirilabilmesi ig¢in
olusturulmus ve yaygin olarak kullanilan bir beslenme miidahalesidir. MB-EAT, yeme
bozukluklarini anlamak ig¢in biitiinciil bir yaklasima sahiptir ve ayn1 zamanda kronik
diyet, duygusal diizenleme, davranis Oriintiisii bilesenleri gibi {i¢ radikal teorinin temel
yOnlerinin bir kombinasyonudur. Diizenli farkindalik egzersizlerini igeren bu program,
kisinin kendi i¢ ve dis uyaranlarina dikkat etme kapasitesini gelistirmesini, simdiki
zaman deneyimine dair farkindaligi yasamasini, otomatik pilotta oldugunu fark
etmesini ve ardindan istenmeyen tepkilerden kurtulmasini saglar (Oraki ve Ghorbani,
2019).

Yeme Farkindaligi Egitimi’nde kuru iiziim meditasyonu, geleneksel farkindalik
meditasyon pratikleri, aclik sinyallerini takip etme, otomatik yeme yerine iradeli yeme
gibi konular yer almaktadir. Seanslarda 6zellikle yeme tetikleyicileri ile ilgili duyusal,
duygusal ve diisiince boyutuna dikkat ¢cekmek i¢in besinleri kullanarak meditasyon
pratikleri kullanilmaktadir (Colak ve Aktag, 2019).

MB-EAT programi MBSR, BDT, rehber esliginde yeme meditasyon ve uygulama
iceriklerinin entegre edilmesi ile olusturulmus bir uygulamadir (Kristeller ve Wolever,
2014). Temel hedefi yiyeceklerle beden, duygu ve beyin arasindaki baglantilara iliskin
farkindalik yaratmaktir. Bu nedenle MB-EAT programi yeme farkindaligi igerigini
“ne, neden, ne kadar ve nasil” olmak tizere dort boyutta sekillendirmektedir (Fung, vd,
2016).

Farkindalik Temelli Yeme Farkindaligi Egitimi (MB-EAT)’nin seans igeriklerine
iligkin bir 6rnek Tablo 2.3.’de verilmistir (Kristeller vd., 2014).

Tablo 2.3: MB-EAT Seanslarinin icerikleri

Seanslarin Ozeti Evde Uygulama Pratikleri

1.Seans: Oz diizenleme modeline giris, kuru 1.3 Seanslar: Tiim yonergelere gore

tizim egzersizi, farkindalik meditasyonuna giris  hareket ederek ses kaydiyla 20 dakika
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2.Seans: Kisa meditasyon (tim seans
iceriklerinde yer alir), beden tarama egzersizi,

yeme farkindaligi kavrami

3.Seans: Yeme farkindaligi egzersizi, asiri

yeme uyaricilari/tetikleyicileri

boyunca meditasyon yapin. Meditasyon

pratigi

4.Seans: Aclik ipuglan (fizyolojik ve aglik),
aclik meditasyonu, besin se¢imi ve yeme

egzersizi

5.S5eans: Tat alma doyumuna yonelik
meditasyon ve oturarak yoga, tat alma doyumu

isaretleri

4-5. Oturumlar: Farkindalik takibi,

minimal direktifler

6.Seans: Tokluk skalasi belirleme (tokluk

isaretlerine iliskin), tokluk meditasyonu

6. Oturum: Rehber esliginde yeme
farkindaligi meditasyon yapmak

7.Seans: Bagislayicilik, bagislama meditasyonu

7. Oturum: Genel farkindalik ya da yeme
farkindaligi meditasyonlar1 arasindan

se¢im yapmak

8.Seans: Bilgelik, bilgelik meditasyonu

9.Seans: Baskalar1 farkina vardi mi1? Degisimi

siirdiirme / niiksetmeyi 6nleme, kutlama yemegi

Destekleyici Seanslar: Meditasyon pratikleri,

siirecin gozden gegcirilmesi, diger yaklagimlar

8-9. Seanslar: Genel meditasyon
meditasyonu ya da yeme farkindalig
meditasyonu, genel farkindalik

meditasyonu ise sesli veya sessiz seg¢im.

2.8.2.Temel Yeme Farkindah@ Meditasyonu

Bu temel yeme farkindalig1 meditasyonu ile ¢ok az miktardaki yiyecegi farkindalikla

tiketmis olacaksiniz. Hazirlik asamasinda tek bir kuru {iziime ihtiya¢c duymaktayiz.

Ancak kurutulmus meyve, bir ¢ilek, ¢ceri domates ya da kraker gibi bagka yiyecekler

de kullanabilirsiniz. Sessiz bir sekilde oturarak ve aglik durumunu degerlendirmek igin

su soruyu sorarak baslayabiliriz: “0 ile 10 arasindaki bir dlgege gore agliginin seviyesi
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ka¢?” Yeni bir gezegeni kesfetmek i¢in bir bilim insan1 oldugunuzu hayal edin. Uzay
aracinizdaki yiyecek stoklar1 azaliyor ve herkes acikmaya baslamis durumda.
Yiyebilecek bir sey aramak i¢in gezegeni kesfetmek istiyorsunuz. Etrafta bir seyler
ararken yerde kiiciik bir nesne dikkatinizi ¢ekiyor ve onu elinize aliyorsunuz. Kuru
liziimii (ya da baska bir {iriinii) avucunuza alin. Ne yazik ki ekipmanlariniz hasar
gordiigii icin bu nesneye sahip oldugunuz bes duyunuzla incelemeniz gerekmektedir.
Daha 6nce hi¢ gérmediginiz i¢in bu nesneye dair hi¢bir fikriniz yok. Gormek: Nesneyi
gozlerinizle inceleyip anlamaya c¢alisiyorsunuz. Rengine, sekline ve dokusuna bakin.
Simdi bu nesne i¢in yiyecek tiikketimine yonelik gorsel uyarilma diizeyinizi belirleyin.
Gorme deneyiminize gore 0’dan 10’a kadar olan bir 6l¢ekte bu nesneye karsi ne kadar
aclik hissettiniz? Dokunmak: Simdi bu nesneyi elinize alabilirsiniz. Dokundugunuzda
parmaklarmizda ne hissediyorsunuz? Piiriizsiiz mii, kaygan m1 ya da yapiskan bir
yapida m1? Simdi bu nesneyi sikin. Sert mi yoksa yumusak mi? Dokunma
deneyiminizden sonra yiyecek tiikketimine yonelik uyarilma diizeyinizi 0’dan 10’a
kadar derecelendirin. Duymak: Elinizdeki nesneyi kulaginiza dogru yaklastirin.
Herhangi bir ses duyuyor musunuz? Sikti§iniz zaman bir ses duyuyor musunuz?
Duyduklariniza ya da duymadiklariniza gére 0’dan 10’a kadar olan bir 6lgekte bu
nesneye karsi ne kadar aglik hissediyorsunuz? Koklamak: Simdi burnumuzla aragtirma
stirecindeyiz. Kokla, nesneyi geri ¢ek ve sonra tekrar kokla. Nesnenin yenilebilir olup
olmadig1 konusunda bir fikir olusuyor mu? Koklama deneyimine bagli olarak 0’dan
10’a kadar olan bir 6l¢ekte bu nesneye karsi ne kadar aglik hissediyorsunuz? Tatmak:
Simdi bu nesneyi agzimizla arastirtyoruz. Agziniza yerlestirin ama 1sirmayin.
Agzimzin i¢inde yuvarlayabilir ya da onu dilinizle kesfedebilirsiniz. Fark ettigin bir
sey var m1? Simdi bu deneyimi 0’dan 10’a kadar bir dl¢ekte derecelendirin. Agziniz
onu daha ne kadar deneyimlemek istiyor? Simdi risk almak istiyor ve onu yemeye
karar verdiniz. Agzimizdaki tatlar1 fark eder yavasca ¢igneyiniz ve yutunuz (Bays
2017:11-12).
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UCUNCU BOLUM

YONTEM

3.1. Arastirma Modeli

Tezin amacina hizmet edecek sekilde arastirmanin deseni karma yontem olarak
gerceklestirilmistir. Karma yontem, bir ¢alismada nitel ve nicel verilerin toplanarak
birlikte kullanilmasindan olusur (Alkan, Simsek ve Armagan-Erbil, 2019). Creswell
ve Plano-Clark (2007:5) ise karma yontemlerin temel varsayiminin 6zellikle arastirma
probleminin anlasilabilmesinde, nicel ve nitel yontemlerin beraber kullanilmasinin,
her iki yoOntemin tek basma kullanilmasindan daha faydali oldugunu ifade
etmektedirler. Bu tez calismasinda da her iki arastirma yonteminin kullanilarak
verilerin toplanmasi ve analiz edilmesi i¢in karma yontem desenlerinden deneysel
karma yontem kullanilmistir. Deneysel karma yontem, nicel ve nitel verilerin toplanip
analiz edilmesini ve elde edilen bilgilerin bir deney veya miidahale ¢alismasina dahil
edilmesini igermektedir. Bu yontem, katilimcilarin kisisel deneyimlerinin ¢alismaya
entegre edilmesi icin deney veya miidahaleye iliskin nitel veri toplamay1
amaclamaktadir (Creswell ve Creswell, 2021:228-229). Arastirmacilar nitel verileri
deney veya miidahaleye farkl sekillerde dahil edebilmektedir. Bu ¢calismada miidahale
sonuglarimi takip etmek amaciyla uygulama sonrasinda nitel veriler dahil edilmistir.
Miidahaleden sonra nitel tiiriin uygulanmis olmasi son-test sonuglarinin neden ve nasil
olustugunu anlamak, miidahaleyi gozden gecirmek ve gelistirmek icin katilimcilarin
geri bildirimini almak, yanitlardaki farkliliklar1 agiklamaya yardimer olmak, yeme
farkindaligi c¢alismasinin  koruma altinda olan ergenler i¢in uygunlugunu

aciklayabilmek i¢indir.

Arastirmaya katilanlar arasindan deney ve kontrol grubu olmak iizere iki grup
olusturulmustur. Arastirma modeline gore tiim katilimcilara 6n test olarak Yeme
Tutum Testi (YTT-40), Yeme Farkindaligi Olgegi (YFO-30), Duygusal Yeme Olgegi-
Cocuk ve Ergen Formu (DYO-C) kullanilmistir. Calismada, deney grubunda yer alan
ergenlere Yeme Farkindaligi Egitim Programi uygulanirken kontrol grubundaki
ergenlere yonelik herhangi bir program uygulanmamistir. Son test olarak deney
grubuna On test sirasinda uygulanan Olgekler (YTT, YFO, DYO-C) tekrar

uygulanmistir. Ayrica deney grubu i¢in Yeme Farkindaligi Egitim Programi’na
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yonelik hazirlanan sorular nitel yontem kapsaminda degerlendirilmistir. Siire¢
sonunda kontrol grubuna sadece On test sirasinda uygulanan oOlgekler tekrar

uygulanmustir.

Tablo 3.1: Arastirma Deseni

Ontest  Gruplar Islem Son test Sonuglarin
Yorumlanmasi
Deney Yeme Nicel Arastirma Nicel ve Nitel

Farkindaligi (YFO, YTT, Arastirma Sonuglarinin

Nicel Calismas1  DYO-C) + Nitel  Birlikte Yorumlanmasi
Arastirma Arastirma

(YFO, YTT,
DYO-C) Kontrol - Nicel Arastirma
(YFO, YTT,

DYO-C)

3.2. Katihmcilarin Belirlenmesi ve Calisma Grubu

Bu tez galismasi, istanbul Aile ve Sosyal Hizmetler Il Miidiirliigii'ne bagl iki tane
cocuk evleri sitesinde gerceklestirilmistir. Calisma grubu, Istanbul Aile ve Sosyal
Hizmetler {1 Miidiirliigii'ne bagl ¢ocuk evleri sitesinde kalan 13-18 yas araligindaki

kiz ve erkek ergenler olusturmaktadir.

Deney ve kontrol gruplari i¢in ayni sayida katilimci segilmesine 6zen gosterilmistir.
Arastirmaya 40 tane kiz ve 40 tane erkek ergen katilim saglamistir. Arastirmanin
deney ve kontrol gruplar1 goniilliiliik esasina gore secilmistir. Cocuk evleri siteleri yas
gruplart ve cinsiyete gore smniflandirildigr icin kiz ve erkek gruplarma ayr ayri

uygulama yapilmstir.

3.3. Veri Toplama Araglari

Tez caligmasinda veri toplama araclar1 olarak sosyo-demografik bilgilerin yer aldig:
kisisel bilgi formu, Yeme Tutum Testi (YTT-40), Yeme Farkindalig1 Olgegi (YFO-
30), Duygusal Yeme Olgegi-Cocuk ve Ergen Formu (DYO-C) kullanilmistr.
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3.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Bu form igerisinde, sosyo-demografik bilgilere erisimin saglanmasi amaciyla
arastirmacinin literatiir incelemesi sonucunda hazirladig1r sorular yer almaktadir.

Ayrica viicut 6l¢iim analizi i¢in kilo ve boy gibi sorular da yer almaktadir.

3.3.2. Yeme Tutum Testi (YTT-40)

Garner ve Garfinkel (1979) tarafindan gelistirilmis bu Olgek, bireylerin yeme
tutumlarindaki normal olmayan durumlar1 degerlendirmekte kullanilmaktadir.
Olgegin kullamlmas: ve puanlanmasi basittir, bu yiizden c¢alismalarda siklikla
kullanilmaktadir. Orijinal formu 40 madde ve 7 alt boyutu icermektedir. Bu alt
boyutlar ise sunlardir: yiyecek ile asir1 ugrasi, incelige/zayifliga iliskin beden algisi,
kusma ve laksatif kullanim durumu, rejim/diyet yapma, yavas yemeye iliskin oriintii,
gizli yeme davranis1 ve kilo alimina yonelik sosyal baskilarin algilanmasi. Olgegin
Tiirkiye’de gegerlik ve giivenirlik c¢aligmasi Savasir ve Erol (1989) tarafindan
yapilmustir. Olgegin Cronbach Alfa i¢ tutarlilik katsayisi 0,70 olarak belirlenmistir.
Ayrica test-tekrar test giivenirlik katsayis1 0,65 olarak tespit edilmistir (Isler, 2021).

Olgekte yer alan cevaplar “daima, hicbir zaman” seklinde 6’I1 likert formundadir.
Olgekte yer alan 1, 18, 19, 23, 27 ve 39. maddeler i¢in “bazen” 1 puan, “nadiren” 2
puan ve “hi¢bir zaman” 3 puan olarak degerlendirilmektedir. Bu maddelerin diger
segenekleri ise 0 puan olarak degerlendirilmektedir. Testin geriye kalan maddeleri ise
daima 3 puan, ¢ok sik 2 puan ve sik sik 1 puan olarak degerlendirilmektedir. Geriye
kalan maddelerin diger segenekleri O puan olarak hesaplanmaktadir. Her maddeden
alinan puanlar toplanarak testin toplam puani hesaplanir. YTT-40 i¢in kesme degeri
30 puan olarak belirlenmistir. Olgekten 30 puan ve iizerinde alanlar, yeme
bozukluguna yatkin veya yeme bozuklugu riski yiiksek bireyler olarak
yorumlanmaktadir. Testten alinabilecek en fazla puan ise 120 olarak belirlenmistir
(Oner, 1997).

3.3.3. Duygusal Yeme Ol¢egi-Cocuk ve Ergen Formu (DYO-C)

Olgek 10-18 yas araligindaki cocuk ve ergenlerin duygusal yeme durumunu

degerlendirmek amaci ile gelistirilmistir (Tanofsky-Kraff ve digerleri, 2007). Tiirkce
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gecerlik ve giivenirligi ise Bektas ve arkadaslar1 (2016) tarafindan yapilmistir. Olgek
26 maddeden olusmaktadir ancak “mutlu olma” maddesi puanlamaya dahil
edilmemektedir. Olgegin 3 alt boyutu vardir ve huzursuz duygu durumu, kaygi- 6fke-
hayal kiriklig1, depresif belirtiler ve 6lgek toplam puani olmak tizere 4 farkli puan elde
edilmektedir. Huzursuz duygu durumunun puani 8, 9, 10,11, 12, 14, 15, 18, 21, 22, 23,
24 ve 25 numarali sorulardan elde edilmektedir. Kaygi- 6fke- hayal kirikligi puani 1,
2, 3,4, 5 ve 6 numarali sorulardan elde edilmektedir. Depresif belirtiler puani ise 7,
13, 17, 19 ve 20 numarali sorulardan elde edilmektedir. Olcek besli likert
derecelendirmesine uygun olarak hazirlanmistir. Olgegin puan hesaplamasi sonucunda
en az 25 ve en fazla 125 puan alinmaktadir. Olgekten alinan puanlarin arttikca negatif
duygulara karsihk olarak yeme davranisinin arttidi sdylenmektedir. Olgegin
orijinalinde kaygi-6fke-hayal kiriklig1, depresif belirtiler ve huzursuz duygu durumu
alt boyutlar1 i¢in Cronbach Alpha katsayilar1 .95, .92 ve .83 olarak bulunmustur.
Olgegin Tiirkge versiyonunda ise Cronbach Alpha katsayilar1 .86, .76, .72 olarak

bulunmustur.

3.3.4. Yeme Farkindahg Ol¢egi (YFO-30)

Ozgiin ad1 Mindful Eating Questionnare (MEQ) olan &6lgek Framson ve arkadaslart
(2009) tarafindan gelistirilmistir. Olgegin Tiirkge’ye uyarlama, gegerlilik ve
giivenilirlik ¢alismast Kdse ve arkadaslar1 (2016) tarafindan yapilmistir. Yeme
farkindaligin1 belirlemeye ¢alisan 6lgek 30 maddeden olugmaktadir. 5’11 likert tipi
kullanilarak hazirlanan 6lgek “hi¢”, “nadiren”, “bazen”, “sik sik” ve “her zaman”
seklinde cevap seceneklerini icermektedir. Olgegin diisinmeden yeme, duygusal
yeme, yeme kontrolii, farkindalik, yeme disiplini, bilingli beslenme, enterferans (dis
etmenlerden etkilenme) olmak iizere 7 alt boyutu vardir. Her alt boyuttan alinan
yiiksek puan kisinin o alt boyutun degerlendirdigi o6zellige sahip oldugunu
gostermektedir. Olgekten elde edilen toplam puan ise yeme farkindalign puanini

belirlemektedir. Olgek icerisindeki 20 madde ters puanlanmaktadir. Olgegin ic
tutarlilik Cronbach Alpha katsayis1 0,73 olarak belirlenmistir.
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3.4. Verilerin Analizi

Tez calismasinda elde edilecek olan nicel verilerin analizi SPSS 25.00 programi ile
gergeklestirilmistir. Arastirma bulgularinin 6zetlenmesi ve sonuglarin yorumlanmasi
icin betimsel istatistikten yararlanilmistir. Arastirmada bagimli ve bagimsiz t testi
analizleri uygulanmistir. T testi parametrik bir test olmakla birlikte t testi sadece iki
grubun karsilastirilmasinda uygundur. Olgekler arasindaki iliskiyi incelemek igin

korelasyon analizinden faydalanilmistir. Ayrica regresyon analizi kullanilmistir.

Nitel verilen analizi MAXQDA-2022 programinda ger¢eklestirilmistir. Goriismelerde
etik degerler dogrultusunda ses kayitlar yerine goriismeye iliskin notlar alinmistir. Bu
nedenle veriler aktarilirken kadin katilimcilar igin K1-K20 seklinde, erkek katilimcilar
icin E1-E20 seklinde kodlamalar yapilmistir. Veriler kodlandiktan sonra temalara
yerlestirilerek nitel veri tabani analizleri yapilmistir. Arastirmanin nitel kisminda
timevarimsal tematik analiz (inductive thematic analysis) kullanilmigtir. Tematik
analiz, nitel arastirma kapsaminda sik kullanilan yontemlerden biridir. Bu yontem
verilerden elde edilen temalarin tanimlanmasini, analiz edilmesini ve raporlanmasini

icermektedir (Braun ve Clarke, 2006).

Arastirmada oncelikle nicel ve sonrasinda nitel veri analizi yapilmigtir. Daha sonra
karma yontem veri analizine gecilmistir. Bu analiz ise nicel ve nitel bulgulardan elde

edilen sonuglarin birlestirilmesini igermektedir.

3.5. Prosediir

8 Haftalik Yeme Farkindaligi Program oturumlarinin olusturulmasinda Kristeller ve
arkadaglariin (2014) Farkindalik Temelli Yeme Farkindaligi Egitimi (MB-EAT)
seans igeriklerinden ve Kose (2021)’nin “Yerken Diisiinmek Miimkiin mii?” isimli
kitabindan faydalamlmgtir. ilk oturum o6ncesinde egitimin igerigi, hedefleri ve
kazanimlar1 hakkinda detayl olarak bilgilendirme yapilmistir. Oturumlar haftada bir
giin ve yaklasik iki saat olmak tizere gergeklestirilmistir. Ancak ilk oturum grup
iyelerinin tanismasini da igerdigi i¢in daha uzun siirede tamamlanmistir. Tablo 3.2°de

oturumlarin hedefleri ve kazanimlar1 aktarilmistir.
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Tablo 3.2: Haftalik Yeme Farkindaligi Programi’nin Oturumlari

Oturumlar Hedefler Kazamimlar Kullapllan
Teknikler
*Bilingli
Bilingli Farkindalik FaZr é{rli?ﬁgl(l; ?ﬁlr;n
Bilingli Farkindalik ~ (Mindfulness) ve “ uruiut.
(Mindfulness) ve Yeme farkindaligi « .
g . . Nefes egzersizi
Yeme Farkindaligi (Mindful Eating)
1.0turum . . )
(Mindful Eating) kavramlarinin neyi * -
. S Kuru tizim
kavramlarini ifade ettikleri, ne eazersizi
tanitmak. anlama geldikleri g
ogrenilir. *Yeme farkindaligi
ile ilgili brosiir
Diistinmeden yeme,
duygusal yeme, yeme
Yeme farkindaligi kontrolii, farkindalik, *Kavramlarin
2.0turum etmenlerini yeme disiplini, bilingli detayini1 iceren
kavramak. beslenme ve brosiir
enterferans etmenlerini
O0grenmek.
Beden farkindaligi
Beden sayesinde aclik ve %
3.0turum  farkindahgi  tokluk gibi bedenimizle  *$1K ve tokluk
o o skalast
kazanmak. ilgili sinyalleri takip
etmeyi 6grenmek.
Beslenme, yeterli ve
Beslenme ve d?ngel! beslenme, *Besin Yoncasi
e .. diizenli beslenme,
4. Oturum  egzersizin dnemini . -
fiziksel aktivite ve . 9
kavramak. e . *Benim Tabagim
egzersizin dnemi
ogrenilir.
Yeme Farkindaligi HYT (hazzini alarak, Yeme farkindalig1
Tekniklerini yavas, tadini ¢ikararak)  teknikleri detayli
5.0turum ogrenmek. prensibini 6grenmek. olarak anlatilacak.

Yeme farkindaligi
anahtarlarini 6grenmek.
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*Bilingli

farkindalik
egzersizi,
*Aclik ve tokluk
egzersizi,
Yeme farkindaligi
Yeme Farkindaligt  egzersizleri sayesinde,  *Duyularla yeme
6.-7.-8. o N -
Egzersizlerini giinliik hayatta egzersizi,
Oturum - .
uygulamak. kullanim i¢in pratik )
olusturmak. *QOzglir yeme
egzersizi,

*Tabak planlama
egzersizi,

*Porsiyon egzersizi

Yeme farkindalig1 uygulamalarinin siiresi, igerik detaylari, oturum boyunca kullanilan

teknik ve materyalleri asagida tablolar halinde sunulmustur.

Birinci Oturum: Oturumun siiresi, igerigi, kullanilan teknik ve materyalleri 3 siitun
halinde Tablo 3.3’te verilmistir. Grup {iyelerinin birbirini selamlamasi ve kendini
kisaca tanitmasi grubun enerjisi ve adaptasyonu ig¢in elzem bir durumdur.
Katilimcilarin egitim hakkindaki diisiincelerinden konusmak ise heyecan ve stres gibi
faktorlerin azalmasinda rol oynamistir. Yaklasik olarak 25 dakika bilingli farkindalik
kavraminin tarihsel kokeni, gelisimi ve hangi alanlarda kullanildigi katilimcilara
aktarilmistir. 15 dakikalik kisa bir mola sonrasinda nefes egzersizi yapilarak
mindfulness uygulamalarina baslanmistir. Meditasyon hakkinda katilimcilarin geri
bildirimleri alinmis ve yargisiz bir tavir ile bu uygulamalarin gergeklestirilmesinin
onemi iizerinde durulmustur. Yeme farkindaligi (mindful eating) kavraminin detayl
olarak igeriginin aktarilmasindan sonra 15 dakika boyunca kuru iiziim egzersizi
yapilarak ilk yeme farkindaligi uygulamasi yapilmistir. Bu egzersizin katilimcilar
tizerinde ne tiir duygular ve hisler olusturdugu hakkinda geri bildirimler alinmis ve ev
odevleri verilerek kapanis yapilmistir. Ev 0Odevinin icerigini nefes egzersizi

uygulamasi ve gidalarin yeme farkindalig ile tiikketilmesi olusturmaktadir.
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Tablo 3.3: Yeme Farkindahgi Programi’nin Birinci Oturumu

Siire Icerik Teknik ve Materyal

20 dk Grup lyeleri ile tanisma ve egitim Tartisma
hakkindaki fikirleri tartigmak

25 dk Bilingli farkindalik kavramiin Brosiir dagitim1
detayli olarak aktarilmasi

15 dk Mola

15 dk Meditasyon Nefes egzersizi

10 dk Meditasyon Degerlendirmesi

15 dk Yeme farkindaligi kavraminin Brosiir dagitimi

detayl1 olarak aktarilmasi

15 dk Yeme farkindaligi meditasyonu Kuru iiziim egzersizi
10 dk Meditasyon Degerlendirmesi
10 dk Ev 6devlerinin verilmesi ve Nefes egzersizi ve
kapanis gidalarin yeme
farkindalig ile

tilkketilmesi ev 6devi
olarak verilmistir.

Tkinci Oturum: Oturumun siiresi, igerigi, kullanilan teknik ve materyalleri 3 siitun
halinde Tablo 3.4’te verilmistir. Oturumun ilk 15 dakikasinda ev 6devleri hakkinda
geri bildirimler alinmis ve sorular cevaplandirilmistir. Sonraki 15 dakika boyunca
meditasyon pratigi yapilarak katilimcilarin nefes farkindaligi artirilmaya ¢aligilmistir.
Bu meditasyon ile ilgili 10 dakika boyunca katilimcilarin duygu ve diisiinceleri
paylasilmistir. Disinhibisyon (diistinmeden yeme), duygusal yeme, yeme kontrolii,
yeme disiplini, bilingli beslenme ve enterferans (dis etkenlerden etkilenme) gibi yeme
farkindaligi etmenleri hakkinda 30 dakika boyunca bilgilendirme yapilmistir. Kisa bir
mola sonrasinda 15 dakika kuru meyvelerle yeme farkindalig1 egzersizi ya da diger bir
ifade ile yeme farkindaligi meditasyonu yapilmistir. Sonraki 10 dakika boyunca ise

yeme farkindaligi meditasyonu hakkinda katilimeilarin goriisleri paylasiimistir. Nefes
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egzersizi, gidalarin yeme farkindalig1 etmenlerine gore tiiketilmesi ve not edilmesi ev

Odevi olarak verilerek kapanig yapilmistir.

Tablo 3.4: Yeme Farkindalii Programi’min ikinci Oturumu

Siire Icerik Teknik ve Materyal
15 dk Baslangig, ev 6devlerinin Tartisma
degerlendirilmesi

15 dk Meditasyon Nefes egzersizi
10 dk Meditasyon Degerlendirmesi
30 dk Diisiinmeden yeme, duygusal Brosiir dagitimi

yeme, yeme kontrolii, yeme

disiplini, bilingli beslenme ve

enterferans gibi yeme farkindalig
etmenlerini aktarmak.
15 dk Mola
15 dk Yeme farkindalig1 meditasyonu Kuru meyve egzersizi
10 dk Meditasyon Degerlendirmesi
10 dk Ev 6devlerinin verilmesi ve Nefes egzersizi, gidalarin
kapanis yeme farkindalig1

etmenlerine gore
tiiketilmesi ve not
edilmesi ev 6devi olarak
verilmistir.

Ugiincii Oturum: Oturumun siiresi, icerigi, kullanilan teknik ve materyalleri 3 siitun

halinde Tablo 3.5’te verilmistir. Oturumun ilk 15 dakikasinda ev ddevleri hakkinda

geri bildirimler alinmis ve sorular cevaplandirilmistir. Sonraki 15 dakika boyunca

meditasyon pratigi yapilarak katilimcilarin nefes ve beden farkindaligi artirilmaya

calisgtlmigtir. Bu meditasyon ile ilgili 10 dakika boyunca katilimcilarin duygu ve

diisiinceleri paylagilmistir. Beden farkindaligi sayesinde aghik ve tokluk gibi

bedenimizle ilgili sinyalleri takip etmenin 6nemi 30 dakika boyunca aktarilmis ve
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katilimcilara aglik-tokluk skalasi verilerek kendilerini degerlendirmeleri istenmistir.
Kisa bir mola sonrasinda tathh yeme egzersizi yapilmis ve katilimcilarin geri
bildirimleri alinmistir. Nefes egzersizi, gidalarin aglik-tokluk skalasina gore

tiikketilmesi ve not edilmesi ev 6devi olarak verilerek kapanis yapilmistir.

Tablo 3.5: Yeme Farkindaligi Programr’min Ugiincii Oturumu

Siire Icerik Teknik ve Materyal

15 dk Baslangig, ev 6devlerinin Tartisma
degerlendirilmesi

15 dk Meditasyon Nefes egzersizi

Beden Taramasi

10 dk Meditasyon Degerlendirmesi

30 dk Beden farkindaligi sayesinde aglik Aglik-Tokluk Skalast
ve tokluk gibi bedenimizle ilgili
sinyalleri takip etmeyi 6grenmek.

15 dk Mola

15 dk Yeme farkindalig1 meditasyonu Tatli yeme egzersizi

10 dk Meditasyon Degerlendirmesi

10 dk Ev 6devlerinin verilmesi ve Nefes egzersizi, gidalarin
kapanis aclik-tokluk skalasina

gore tiiketilmesi ve not
edilmesi ev 6devi olarak
verilmistir.

Dérdiincii Oturum: Oturumun siiresi, igerigi, kullanilan teknik ve materyalleri 3 siitun
halinde Tablo 3.6’da verilmistir. Oturumun ilk 15 dakikasinda ev 6devleri hakkinda
geri bildirimler alinmig ve sorular cevaplandirilmistir. Nefes egzersizi ve beden
taramasi1 yapilarak meditasyon aligkanliklar1 kazandirilmaya g¢alisilmistir. Kisa bir
mola sonrasinda “beslenme, yeterli ve dengeli beslenme, diizenli beslenme, fiziksel
aktivite ve egzersiz” konulari izerinde durularak belirli materyaller kullanilarak daha
ogretici olmas saglanmigtir. Ozellikle 4 yaprakli yonca tekniginde besinlerin nasil

gruplandirildig1 ve bireyin kendi tabagini nasil saglikli bir sekilde hazirlayabilecegi
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tizerinde durulmustur. Kisa bir mola sonrasinda katilimeilarin hazirladiklar: tabaklar

yaklasik 15 dakika boyunca yeme farkindalig: ile tiiketilmeye caligilmistir. Yeme

farkindalig1 egzersizi sonrasinda bu uygulamanin katilimecilara hissettirdigi duygu ve

diisiincelerin geri bildirimleri alimmustir. Nefes egzersizi, gidalarin 4 yaprakli yonca

olusturularak tiiketilmesi ve not edilmesi ev 6devi olarak verilerek kapanis yapilmistir.

Tablo 3.6: Yeme Farkindahg Programi’nin Dordiincii Oturumu

Siire Icerik Teknik ve Materyal
15 dk Baslangig, ev 6devlerinin Tartisma
degerlendirilmesi
15 dk Meditasyon Nefes egzersizi
Beden Taramasi
10 dk Meditasyon Degerlendirmesi
30 dk Beslenme, yeterli ve dengeli Besin Yoncast
beslenme, diizenli beslenme, . -
- Ny . Benim Tabagim
fiziksel aktivite ve egzersizin
Oonemi 6grenilir.
15 dk Mola
15 dk Yeme farkindaligi meditasyonu “Benim Tabagim”
egzersizi
10 dk Meditasyon Degerlendirmesi
10 dk Ev 6devlerinin verilmesi ve Nefes egzersizi, gidalarin

kapanis

4 yaprakli yonca
olusturularak tiiketilmesi
ve not edilmesi ev 6devi

olarak verilmistir.

Besinci Oturum: Oturumun siiresi, igerigi, kullanilan teknik ve materyalleri 3 siitun

halinde Tablo 3.7°de verilmistir. Oturumun ilk 15 dakikasinda ev 6devleri hakkinda

geri bildirimler alinmis ve sorular cevaplandirilmistir. Sonraki 15 dakika boyunca

nefes egzersizi ve beden taramasi yapilarak meditasyon aligkanliklar1 kazandirilmaya

calisilmistir. Meditasyon ile ilgili degerlendirme yapildiktan sonra yaklasik 30 dakika

boyunca HYT (hazzin1 alarak, yavas, tadin1 c¢ikararak) prensipleri iizerinde
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durulmustur. Kisa bir mola sonrasinda herhangi bir besin ile HY T prensibi uygulanmis
ve Katilimcilarin geri bildirimleri alinmistir. Nefes egzersizi, gidalarin 4 yaprakl
yoncaya ve HYT prensibine gore tiiketilmesi ev Odevi olarak verilerek kapanis

yapilmistir.

Tablo 3.7: Yeme Farkindahgi Programi’nin Besinci Oturumu

Siire Icerik Teknik ve Materyal

15 dk Baslangig, ev 6devlerinin Tartisma
degerlendirilmesi

15 dk Meditasyon Nefes Egzersizi

Beden Taramasi

10 dk Meditasyon Degerlendirmesi

30 dk HYT (hazzim alarak, yavas, tadin1 Yeme farkindaligi
cikararak) prensibini 6grenmek. teknikleri
Yeme farkindalig1 anahtarlarii

ogrenmek.
15 dk Mola
15 dk Yeme farkindaligi meditasyonu Herhangi bir besin ile
HYT egzersizi
10 dk Meditasyon Degerlendirmesi
10 dk Ev 6devlerinin verilmesi ve Nefes egzersizi, gidalarin
kapanis 4 yaprakli yoncaya ve

HYT prensibine gore
tiiketilmesi ve not
edilmesi ev 6devi olarak
verilmistir

Altinct Oturum: Oturumun siiresi, icerigi, kullanilan teknik ve materyalleri 3 siitun
halinde Tablo 3.8’de verilmistir. Oturumun ilk 15 dakikasinda ev 6devleri hakkinda
geri bildirimler alinmis ve sorular cevaplandirilmistir. Sonraki 15 dakika boyunca
nefes egzersizi ve beden taramasi yapilarak meditasyon aligkanliklar1 kazandirilmaya
calisilmistir. Meditasyon degerlendirmeleri sonrasinda yeme farkindaligi egzersizleri

ile gilinliik hayatta pratik olusturmak icin duyularla yeme egzersizi tablolar
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olusturulmustur. Bu tablolarda o6zellikle gorme, dokunma, koklama ve tatma
duyularina yer verilerek siitunlar olusturulmustur. Daha sonra ¢ikolata yeme egzersizi
yapilarak hazirlanan bu tablolar puanlanarak doldurulmustur. Bu egzersiz ile ilgili
katilimcilarin geri bildirimleri alinmistir. Nefes egzersizi, beden taramasi, HYT
prensibine gore besin tikketimi, duyularla yeme egzersizi tablosu olusturma ev 6devi

olarak verilerek kapanis yapilmistir.

Tablo 3.8: Yeme Farkindahg Programi’nin Altinci Oturumu

Siire Icerik Teknik ve Materyal
15 dk Baslangig, ev 6devlerinin Tartisma
degerlendirilmesi

15 dk Meditasyon Nefes egzersizi
Beden Taramasi

10 dk Meditasyon Degerlendirmesi

30 dk Yeme farkindaligi egzersizleriile  Duyularla yeme egzersizi

giinliik hayatta pratik olusturma tablosu olusturma

15 dk Mola

15 dk Yeme farkindaligi meditasyonu Cikolatay1 farkindalikla
yeme egzersizi

10 dk Meditasyon Degerlendirmesi

10 dk Ev 6devlerinin verilmesi ve Nefes egzersizi, beden

kapanisg

taramasi, HYT prensibine
gore besin tiiketimi,
duyularla yeme egzersizi
tablosu olusturma ev
odevi olarak verilmistir.

Yedinci Oturum: Oturumun siiresi, igerigi, kullanilan teknik ve materyalleri 3 siitun
halinde Tablo 3.9’da verilmistir. Oturumun ilk 15 dakikasinda ev 6devleri hakkinda
geri bildirimler alinmis ve sorular cevaplandirilmistir. Sonraki 15 dakika boyunca
nefes egzersizi ve beden taramasi yapilarak meditasyon aligkanliklar1 kazandirilmaya

calisilmigtir. Meditasyon degerlendirmeleri sonrasinda yeme farkindaligi egzersizleri
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ile gilinliik hayatta pratik olusturma kapsaminda etiket okuma iizerinde durulmustur.
Paketli iiriinlerin igindekiler kisminda yer alan bilesenler ve katki maddeleri hakkinda
bilgilendirmeler yapilmistir. Kisa bir mola sonrasinda her katilimer 6zgiir yeme
kapsaminda paketli bir besin segerek yeme farkindalig ile tiiketmistir. 10 dakikalik
kisa bir mola sonrasinda nefes egzersizi, beden taramasi, HYT prensibine gore besin
tiiketimi, duyularla yeme egzersizi tablosu olusturma ve etiket okuma ev 6devi olarak

verilerek kapanis yapilmistir.

Tablo 3.9: Yeme Farkindahgi Programi’nin Yedinci Oturumu

Siire Icerik Teknik ve Materyal
15 dk Baslangig, ev 6devlerinin Tartisma
degerlendirilmesi
15 dk Meditasyon Nefes egzersizi
Beden Taramasi
10 dk Meditasyon Degerlendirmesi
30 dk Yeme farkindalig1 egzersizleri ile Etiket okuma egzersizi
giinliik hayatta pratik olugturma (paketli iirtinlerin
icindekiler kismi ve
vitamin degerlerinin
okunmasi)
15 dk Mola
15 dk Yeme farkindalig1 meditasyonu Ozgiir yeme kapsaminda
etiketli/paketli bir besinin
farkindalikla tiiketilmesi
10 dk Meditasyon Degerlendirmesi
10 dk Ev 6devlerinin verilmesi ve Nefes egzersizi, beden

kapanig

taramasi, HYT prensibine
gore besin tiiketimi,
duyularla yeme egzersizi
tablosu olusturma ve
etiket okuma ev 6devi
olarak verilmistir.
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Sekizinci Oturum: Oturumun siiresi, igerigi, kullanilan teknik ve materyalleri 3 siitun
halinde Tablo 3.10°da verilmistir. Oturumun ilk 15 dakikasinda ev 6devleri hakkinda
geri bildirimler alinmis ve sorular cevaplandirilmistir. Sonraki 15 dakika boyunca
nefes egzersizi ve beden taramasi yapilarak meditasyon aligkanliklar1 kazandirilmaya
calisilmigtir. Meditasyon degerlendirmeleri sonrasinda tabak planlama ve porsiyon
olusturma konusunda 6nemli bilgiler verilmistir. Bu teknik birlikte uygulanmis ve
sonrasinda kisa bir mola verilmistir. Hazirlanan tabaklarda yer alan porsiyonlar
farkindalikla tiiketilmis ve katilimcilar geri  bildirimlerde  bulunmustur.
Katilimcilardan Yeme Farkindaligi Egitimi ile ilgili genel degerlendirmeler alinarak

kapanis yapilmistir.

Tablo 3.10: Yeme Farkindahgi Programy’nin Sekizinci Oturumu

Siire Icerik Teknik ve Materyal

15 dk Baslangig, ev 6devlerinin Tartisma
degerlendirilmesi

15 dk Meditasyon Nefes egzersizi

Beden Taramasi

10 dk Meditasyon Degerlendirmesi

30 dk Yeme farkindaligi egzersizleri ile Tabak planlama ve
giinliik hayatta pratik olusturma porsiyon olugturma

15 dk Mola

15 dk Yeme farkindalig1 meditasyonu Tabagindaki yiyecegi

farkindalikla tiikketme
10 dk Meditasyon Degerlendirmesi
10 dk Kapanis Yeme Farkindaligi ile

ilgili genel degerlendirme
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DORDUNCU BOLUM

BULGULAR

4.1. Nicel Analiz Bulgular

Arastirmanin nicel boliimiinden elde edilen veriler SPSS 25.0 programi ile analiz
edilmistir. Veriler degerlendirilirken; sayi, yiizde, min-maks degerleri, medyan,
ortalama, standart sapma olmak iizere tanimlayici istatistiksel metotlar kullanilmistir.

Gruplarin homojenligini test etmek i¢in ki kare analizi uygulanmistir.

Arastirmaya katilan katilimcilarin demografik 6zelliklerine gére dagilimi Tablo 4.1 ve
Tablo 4.2’ de verilmistir. Katilmcilarin gruplara gore demografik 6zelliklerinin
homojenligini test etmek i¢in ki kare analizi uygulanmistir. Bunun sonucunda,
katilimcilarin =~ gruplara gore demografik o6zelliklerinin  homojen dagildigi

goriilmektedir (p>0.05).

Arastirmanin ¢alisma grubunu yaslart 13-18 arasinda degisen 80 katilimci
olusturmaktadir. Bu katilimcilarin yaris1 deney grubunu diger yarist ise kontrol
grubunu temsil etmektedir. Katilimcilarin demografik 6zellikleri deney Oncesi ve
deney sonrasi olmak iizere iki tablo halinde sunulmustur. Cilinkii uygulama sonrasinda
kilo, tiiketilen 6g&iin sayisi, 6&ilin atlama durumu ve nedenleri gibi bazi degiskenlerin

farklilastig1 tespit edilmistir.

Katilimeilarin egitim durumu incelendiginde 22’sinin ortaokul, 53 iiniin lise ve 5’inin
diger (okula gitmiyor, egitimini tamamladi vs.) segenegini isaretlemis oldugu
goriilmektedir. Ebeveyn yasam durumu incelendiginde katilimcilarin biiyiik bir
¢ogunlugunun (n=55) anne ve babasmin hayatta oldugu bulgulanmistir. Saglik
sorununun varligina iligkin 67 katilime1 hayir cevabini verirken 13 kisi evet cevabini

vermistir.

Deney Oncesi ve sonrasi karsilastirma yapildiginda, deney grubunda yer alan 3 kisi
diyet uygulamasi yaparken deney sonrasinda bu say1 2’ye diismiistiir. Deney grubunda
yer alan 13 kisi 3 68ilin yemek tiiketirken deney sonrasinda 20 kisi 3 6glin yemek
tilkketmeye baslamistir. Deney grubunda yer alan 18 kisi isteksizlik nedeniyle 6giin

atladigin1 belirtirken deney sonrasinda bu say1 12’ye diismiistiir. Ayrica deney
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grubunda yer alan 14 kisi sabah kahvaltisini atlarken deney sonrasinda bu say1 12’ye

dismuistiir.

Tablo 4.1: Deney Oncesi Katihmcilarin Demografik Ozelliklerine Gore Dagihmi

< Deney Kontrol
Degiskenler " e " ” x? p
Cinsiyet gﬁl ;8 28:8 ;8 28:8 0.000  1.000
13-14 12 300 13 325
Yas 15-16 16 400 16 40.0 0.083  0.959
17-18 12 300 11 275
Egitim O}'taokul 11 275 11 27.5
Jurumu L1.se 27 675 26 650 0.219  0.896
Diger 2 5.0 3 7.5
Ebeveyn g 3005 150
aba sag ) )
ziiirrﬁi Anne ve baba sag 26 650 29 725 0.783 0854
Anne ve baba vefat 2 5.0 1 2.5
Saghvk sorunu Evet 17.5 6 15.0 0.092 0.762
varligi Hayir 33 825 34 850
Diyet Evet 3 7.5 5 12.5 - 0.456
uygulamasi  Hayr 37 925 35 875
170 alt1 18 450 22 55.0
Boy 170 ve {istii 18 450 15 375 0.816  0.665
Bilmiyorum 4 100 3 7.5
60 alt1 20 50.0 14 350
Kilo 60 ve iistil 16 400 23 575 2458  0.293
Bilmiyorum 4 100 3 7.5
1 3 7.5 3 7.5
Tiiketilen 2 7 17.5 7 17.5
opin sayi1 3 13 325 16 400 601 08%
3’ten fazla 17 425 14 35.0
Ogiin atlama Bazen 24 60.0 18 450
durumu Evet 12 300 15 375 2.009  0.366
Hayir 4 100 7 17.5
Toplam 40 100.0 40 100.0
Sabah 14 389 12 364
Ogle 15 417 10 303
f(;“gtg‘ﬂan Aksam_ 3 83 6 182 2228 0.694
Sabah, Ogle 2 5.6 2 6.1
Sabah, Aksam 2 5.6 3 9.1
Aligkanlik 7 194 8 24.2
Isteksizlik 18 50.0 20 60.6 2.379 0497
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Ogiinii Vakit yok 8§ 222 4 121
atlama Diger 3083 1 30
nedeni
Toplam 36 100.0 33 100.0
Hafta ici Evet /
Hafta sonu Evet 16400 13 323
Hafta i¢i Evet /
Ogiin Hafta sonu Hayir S5 125 10 250
saatlerine Hafta i¢i Hayir / 2.144  0.543
uyma Hafta sonu Evet 6 150 6 150
Hafta i¢i Hayir /
Hafta sonu Hayir 13325 11 275
Toplam 40 100.0 40 100.0

*p<0.05, x2 Ki kare analizi
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Tablo 4.2: Deney Sonras1 Katihmeilarin Demografik Ozelliklerine Gore

Dagilimi
< Deney Kontrol
Degiskenler - 7 " % x? p
13-14 12 300 13 325
Yas 15-16 16 40.0 16 40.0 0.083 0.959
17-18 12 300 11 275
Egitim Qrtaokul 11 275 11 275
durumu L1'se 27 675 26 65.0 0.219 0.896
Diger 2 5.0 3 7.5
Anne sag 5 12.5 4 10.0
Ebeveyn iarll‘tr)li svngaba 8 20.0 6 15.0
yasama - 25 625 29 725 0.783 0.854
durumu ?:Ig
nne ve baba 1 25 1 25
vefat
Saglik sorunu Evet 7 17.5 6 15.0
< 0.092 0.762
varlig Hayir 33 825 34 850
Diyet Evet 2 5.0 5 12.5
uygulamasi 1.409 0.235
durumu Hayir 38 950 35 875
1,70 alt1 19 475 22 550
Boy 170 ve tistii 18 450 15 375 0.492 0.782
Bilmiyorum 3 7.5 3 7.5
60 alt1 22 575 15 375
Kilo 60 ve iistil 15 350 22 550 3.462 0.177
Bilmiyorum 3 7.5 3 7.5
1 1 2.5 2 5.0
Tiiketilen 2 4 10.0 8 20.0
Ogiin say1s1 3 20  50.0 20 50.0 2.667 0.446
3’ten fazla 15 375 10 25.0
Ogiin atlama Bazen 25 625 17 425
durumu Evet 6 5.0 15 375 5.440 0.0661
Hayir 9 22.5 8 20.0
Toplam 40 100.0 40 100.0
Sabah 12 300 11 275
Ogle 15 375 10 25.0
?g;‘;“lan Aksam _ 375 6 150 5102 0.404
Sabah, Ogle 0 0.0 2 5.0
Sabah, Aksam 1 2.5 3 7.5
Ogiinii Aliskanlik 6 15.0 8 20.0
atlama Isteksizlik 12 30.0 19 475 5.497 0.240
nedeni Vakit yok 10 250 4 10.0
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Diger 3 7.5 1 2.5

Toplam 31 32
Hafta i¢i Evet
/ Hafta sonu 24 60.0 16 40.0
evet
Hafta ici Evet
. / Hafta sonu 9 225 11 275
Ogiin hayir
saatlerine — 4.184 0.242
uyma Hafta i¢i Hayir
/ Hafta sonu 4 10.0 5 12.5
evet
Hafta ici Hayir
/ Hafta sonu 3 7.5 8 20.0
hayir
Toplam 40 100.0 40 100.0

*p<0.05, x* Ki kare analizi

Arastirmada kullanilan degiskenlerin normallik analizi sonuglar1 Tablo 4.3’te
verilmigtir. Verilerin carpiklik ve basiklik degerlerinin +3 arasinda olmasi normal

dagilima sahip oldugunu gostermektedir.

Tablo 4.3: Arastirmada Kullanilan Degiskenlerin Normallik Analizi Sonuglari

Degisken Ol¢ciim Zamam Carpikhk Basikhk Durum
DYO Oncesi 1.002 0.872 Normal
Sonrasi 0.692 -0.111 Normal

YTT Oncesi 0.903 1.212 Normal
Sonrasi 1.018 1.171 Normal

Diisiinmeden Oncesi -0.114 0.099 Normal
Yeme Sonrasi 0.078 0.828 Normal
Duygusal Yeme Oncesi 0.076 -0.496 Normal
Sonrasi 0.051 -0.714 Normal

Yeme Kontrolii Oncesi 0.027 -0.597 Normal
Sonrasi 0.056 -0.580 Normal

Oncesi -0.430 -0.597 Normal

Farkindalik Sonrasi -0.309 -0.518 Normal
Yeme Disiplini Oncesi 0.105 -0.439 Normal
Sonrasi 0.235 -0.587 Normal

Bilincli Beslenme Oncesi 0.305 -0.021 Normal
Sonrasi 0.467 0.121 Normal

Enterferans Oncesi -0.161 -0.813 Normal
Sonrasi -0.103 -0.837 Normal

- Oncesi -0.655 0.957 Normal
YFO Toplam Sonrasi -0.053 0.064 Normal
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Normal dagilima sahip niceliksel verilerin karsilastirilmasinda iki bagimsiz grup
arasindaki fark i¢in bagimsiz t testi, iki bagimli asama karsilastirilmasinda ise bagimli
t testi uygulanmalidir. Katilimcilarin gruplarina gore degiskenleri karsilastirmak igin
Iki bagimsiz grup karsilagtirilmasinda bagimsiz t testi, iki bagimli asama
karsilastirilmasinda ise bagimli t testi kullanilmistir. Bunun sonucunda katilimeilarin
gruplarina goére uygulama oncesi diisiinmeden yeme ve farkindalik puanlar1 arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu gériilmektedir (p<0.05).

Katilimeilarin gruplarina goére uygulama sonrast DYO, farkindalik ve enterferans
puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goriilmektedir (p<0.05).
Kontrol grubunun uygulama sonrast DYO ve farkindalik puanlarinin, deney grubuna

gore daha fazla oldugu goriilmektedir.

Deney grubunun uygulama 6ncesi ve uygulama sonras1t DYO, diisiinmeden yeme,
duygusal yeme, yeme kontrolii, farkindalik, yeme disiplini, enterferans alt boyutlar1 ve
YFO toplam puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu
goriilmektedir (p<0.05). Uygulama &ncesi DYO puanlarinin, uygulama sonrast
puanlarindan daha fazla oldugu goriilmektedir. Uygulama sonras1 diisiinmeden yeme,
duygusal yeme, yeme kontrolii, farkindalik, yeme disiplini, enterferans ve YFO toplam

puanlarinin, uygulama 6ncesi puanlarindan daha fazla oldugu goriilmektedir.
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Deney grubu katilimcilarin cinsiyetlerine gore degiskenleri karsilastirmak i¢in iki
bagimsiz grup karsilastirlmasinda bagimsiz t testi, iki bagimli asama
karsilastirilmasinda ise bagimli t testi kullanilmistir. Bunun sonucunda, deney grubu
katilimcilarin cinsiyetlerine goére uygulama Oncesi farkindalik puanlar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goriilmektedir (p<0.05). Kadin
katilimcilarin uygulama oncesi farkindalik puanlarinin erkek katilimcilara gore daha

fazla oldugu goriilmektedir.

Deney grubu katilimcilarin cinsiyetlerine gore uygulama sonras1 duygusal yeme ve
yeme kontrolii puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu
goriilmektedir (p<0.05). Erkek katilimcilarin uygulama sonrasi duygusal yeme
puanlarinin, kadin katilimcilara goére daha fazla oldugu goriilmektedir. Kadin
katilimcilarin uygulama sonrasi yeme kontrolii puanlarinin, erkek katilimecilara gore

daha fazla oldugu goriilmektedir.

Erkek katilimeilarin uygulama dncesi ve uygulama sonras1 DYO, diisiinmeden yeme,
duygusal yeme, yeme kontrolii, farkindalik, yeme disiplini alt boyutlar1 ve YFO
toplam puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goriilmektedir
(p<0.05). Uygulama 6ncesi DYO puanlarinin, uygulama sonrasi puanlarindan daha
fazla oldugu goriilmektedir. Uygulama sonrasi diislinmeden yeme, duygusal yeme,
yeme kontrolii, farkindalik, yeme disiplini alt boyutlar1 ve YFO toplam puanlarinin,

uygulama oncesi puanlarindan daha fazla oldugu gortilmektedir.

Kadin katilimeilari uygulama dncesi ve uygulama sonrast DYO, diisiinmeden yeme,
duygusal yeme, yeme kontrolii, yeme disiplini, enterferans alt boyutlar1 ve YFO
toplam puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goriilmektedir
(p<0.05). Uygulama &ncesi DYO puanlarinin, uygulama sonrasi puanlarindan daha
fazla oldugu goriilmektedir. Uygulama sonrasi diisiinmeden yeme, duygusal yeme,
yeme kontrolii, yeme disiplini, enterferans alt boyutlar1 ve YFO toplam puanlarinin,

uygulama oncesi puanlarindan daha fazla oldugu goriilmektedir.
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Kontrol grubu katilimcilarin cinsiyetlerine gore degiskenleri karsilagtirmak igin iki
bagimsiz grup karsilagtirnlmasinda bagimsiz t testi, iki bagimli asama
karsilastirilmasinda ise bagimli t testi kullanilmistir. Bunun sonucunda, kontrol grubu
katilimcilarin cinsiyetlerine gore uygulama 6ncesi YTT ve duygusal yeme puanlar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goriilmektedir (p<0.05). Erkek
katilimcilarin  uygulama oncesi YTT ve duygusal yeme puanlarinin, kadin

katilimcilara gore daha fazla oldugu goriilmektedir.

Kontrol grubu katilimeilarin cinsiyetlerine gore uygulama sonrast YTT ve duygusal
yeme puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goriilmektedir
(p<0.05). Erkek katilimeilarin uygulama sonrast YTT ve duygusal yeme puanlarinin,

kadin katilimcilara gére daha fazla oldugu goriilmektedir.

Deney grubunun deney 6ncesi degiskenler arasi iliskisi Tablo 4.7°de verilmistir. Tablo
incelendiginde, DYO ile YFO arasinda istatistiksel olarak anlaml1 ve negatif yonlii bir

iliski tespit edilmistir (r=-0.789, p<0.001).

Deney grubunun deney sonrasi degiskenler arasi iligkisi Tablo 4.8.”de incelendiginde,
DYO ile YFO arasinda istatistiksel olarak anlamli ve negatif yonlii bir iligki tespit
edilmistir (r=-0.548, p<0.001).
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Deney Oncesi regresyon analizi sonuglart Tablo 4.9°da gosterilmektedir. Gruplara gore
regresyon analizi sonuglar1 incelendiginde, deney grubunda YFO degiskeninin DYO
tizerindeki etkisini incelemek i¢in kurulan modelin istatistiksel agidan anlamli oldugu
tespit edilmistir (F=62.737, p<0.05). YFO’niin DYO iizerinde istatistiksel olarak

anlamli ve negatif yonlii bir etkisi oldugu goriilmektedir.

Deney sonrasi regresyon analizi sonuglart Tablo 4.10’da gosterilmektedir. Gruplara
gore regresyon analizi sonuglar1 incelendiginde, deney grubunda YFO degiskeninin
DYO iizerindeki etkisini incelemek icin kurulan modelin istatistiksel acidan anlamli
oldugu goriilmektedir (F=16.305, p<0.05). YFO’niin DYO iizerinde istatistiksel olarak

anlamli ve negatif yonlii bir etkisi oldugu goriilmektedir.

67



mO.OVQk.

. . . . LLE 768~ 12745 ce9°L LT89- OdA
1200 124 N0 LLEO 0080 200° C6T'S — 260 €T CIvLL OIS QOAd o1y
. . . . LY 91" 970"- ere9 SC0'I- OdA
100°0 9700 CL80 9700 4k C/CT - CIS61 79L0¢ 1QeS LLA
) . . . 000° 8¢0- 8YS- 96'v 8¢0°0C- 0OdA
000 8YS0 %0000  SOE9T — T o - el 0L9°L0 TS QAd .
. . . . 19T 11'1- 81 - 88L'Yy oS- QdA
€€00 81°0 19C°0 10€°1 010" 01LC — 6LT ST e 1qeS LLA
(1opour) uSIgop  uaySIZop
24 d d d d ! st HS d zisungeg nuigeg
LIR[dNUOS |ZI[euy UOASaufay Iseauos Adua( QT+ 0|ge.L
S0"0>dx
8G¢ 8rT'1- €81 - 8LC'8 L0S'6- 0O4dA
€00 €810 8520 61€'T [A[0) TEEE 8E€G'a¢ GG0'G8 HQeS OAd
908’ 8vC - 0v0'- 7609 605°T- QdA
¢00 0r0°0 9080 7900 660 €69'T 66,81 LC8'TE HQeS 11A [0J1UOH
«0000  126°L- 68L - 80Ey  9CTvE- QdA
€290 68L°0 ¥000°0 LELC9 000° 89¢°¢T ETLCT 8EC'LGT HQeS OAd
€8’ 11T S0~ Tv6°E 160°T- OdA
¢000 Gv0°0 €8L°0 LL00 0co’ 9EY’¢ 8C9'TT 0ce'8¢ HQeS 11A AsusQ
(1apow) udySIFop  udSIZap
2 d d = d 1 e1eg HS g ziswigeq ungegq

LIR[SNUOS 1ZI[euy U0ASau0ay 1s9duQ Kdud( 6 O|qeL

68


yazici.huseyin
Mühür


4.2. Nitel Analiz Bulgular

Deney grubuna 8 haftalik yeme farkindaligi egitimi sonunda yeme davranislarina
yonelik ve yeme farkindaligi deneyimi ile ilgili olarak ag¢ik uglu sorular sorulmus ve

nitel analizi yapilmistir. Bu sorular:

1. Calismanin basinda nasil yediginizi ve simdi nasil yediginizi diisiiniin. Yemek
yemeniz ile ilgili ne gibi degisiklikler yasadiniz?

2. Simdi yeme farkindaligi ilkelerini diisiiniin. Yemek yeme seklinizi degistirmek i¢in
yeme farkindaligi ilkelerinden hangilerini kullandiniz?

3. Hangi ilkeler size en ¢ok yardimci oldu?

4. Hangi ilkeler size en az yardimci oldu?

5. Degisiklik yapmak i¢in bu ilkeleri kullanmanin en zor yani neydi?

6. Arastirmaya katilmak sizin i¢in nasil bir deneyim oldu?

7.Calismaya katilmanin en yararli yani neydi?

8. Yeme aligkanliklarmizda degisiklik yapmaniza yardime1 olmak i¢in ¢caligmada eksik

olan bir sey var miydi?

Nitel verilen analizi MAXQDA-2022 programinda gergeklestirilmistir. Goriismelerde
etik degerler dogrultusunda Ses kayitlar1 yerine goériismeye iliskin notlar alinmigtir. Bu
nedenle veriler aktarilirken kadin katilimeilar igin K1-K20, erkek katilimcilar i¢in E1-
E20 seklinde kodlama yapilmistir. Veriler kodlandiktan sonra ana temalar ve alt
temalar olusturularak nitel veri analizleri yapilmigtir. Siire¢ boyunca 20 kadin ve 20
erkek ile goriisiilmiis toplamda 40 katilimci arastirmaya dahil olmustur. Nitel sorular

i¢in her bir katilimciyla yaklasik 25 dakika goriisiilmiistiir.

4.2.1. Temalar

Caligma Sekil 4.1°de goriildiigii izere 8 tema altinda toplanmistir. Bunlar; yemek yeme
ile 1lgili degisiklikler, yeme farkindalig: ilkeleri, en ¢ok yardimer olan ilkeler, en az
yardimci olan ilkeler, ilkeleri kullanmanin zor yani, arastirmaya katilma deneyimi,

caligmaya katilmanin yararlari1 ve dnerilerdir.
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Sekil 4.1: Temalar Gosterimi

4.2.1.1. Yemek Yeme ile Tlgili Degisiklikler Temasi

Arastirma kapsaminda ele alinan temalardan biri olan yemek yeme ile ilgili
degisiklikler temasinda 8 kod olusturulmustur. Bunlar; yavas yemek, diizenli
beslenmek, 4 yaprakli yoncaya dikkat etmek, igerik bilgisine dikkat etmek, kilo

vermek, kokusuna odaklanarak yemek, diisiinerek yemek, yiyecegin aromalarina

odaklanmaktir.
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Sekil 4.2: Yemek Yeme ile Ilgili Degisiklikler Temasina Ait Hiyerarsik Kod-Alt

Kod Gosterimi

Yemek yeme ile ilgili degisiklikler temasinda katilimcilar yavas yemek ile ilgili yogun
goriis bildirmislerdir. Katilimcilar yedikleri yemeklerin ne zaman bittiginin farkina
varmadan, tadina odaklanmadan ve hizl1 yediklerini ancak ¢aligsmaya katildiktan sonra
fark etmislerdir. Caligma sonrasinda diisiinerek, yemege odaklanarak ve yavas yavas

yediklerini dile getirmislerdir. Konu ile ilgili ES, K12 kodlu katilimcilar sunlardan

bahsetmistir:

“Yemeden once diistintiyorum. Sayilar: belli olarak yiyorum. Yavas
yiyorum.” (ES)

“Yavas yemek. Eskiden tv karsisinda ya da telefona bakarken elimdeki
yiyecegin ne zaman bittigini bile fark etmezdim. Simdi odaklanarak ve
vavas yedigimde gercekten yemek yedigimi fark ediyorum.” (K12)

Yemek yeme ile ilgili degisiklikler temasinda katilimcilarin goriis bildirdigi bir diger
kod “diizenli beslenmek™ tir. Calismaya katildiktan sonra yemek ile ilgili

degistirdikleri bir diger durum ise diizenli yemek yemektir. Katilimcilar diizenli yemek
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yemeyi 6grendiklerini bu sayede de kilo verdiklerini, yediklerinin farkina vararak
beslenmeyi 6grendiklerini dile getirmislerdir. Konu ile ilgili K2, K13 ve E18 kodlu
katilimcilar sunlardan bahsetmistir:

“Diizenli yemek yemeyi ogrendim. Bu sayede kilom azaldi. Cok isi
varayan bir egitimdi bence.” (K2)

“Farkina vararak beslenmeyi ogrendim. Diizenli beslenmiyordum diizenli
beslenmeye dzen gosteriyorum.” (K13)

“Diizenli beslenmeyi aliskanlik haline getirdim.” (E18)

Yemek yeme ile ilgili degisiklikler temasinda katilimeilarin goriis bildirdigi bir diger
kod “4 yaprakli yonca” ya dikkat etmektir. Katilimeilar caligmaya katildiktan sonra 4
yaprakli yonca teknigini 6grenerek uygulamaya calistiklarini dile getirmislerdir. Konu
ile ilgili K15, E4 ve E20 kodlu katilimcilar sunlardan bahsetmistir:

“Daha segici oluyorum yemek secerken. 4 yaprakli yoncaya gore yemek
seciyorum. 4 iinii tamamlayamasam da 3 yaprak yapiyorum.” (K15)

“4 yaprakli yoncaya uyarak beslenmek. Besin bilgilerini kullanarak
beslenmek.” (E4)

“4 yaprakli yoncaya 6zen gostererek besleniyorum. Daha yavas yiyorum.”

(E20)

Yemek yeme ile ilgili degisiklikler temasinda katilimcilarin goriis bildirdigi bir diger
kod igerik bilgisine dikkat etmektir. Katilimcilar 6nceden yedikleri besinlerin igerik
bilgilerine dikkat etmiyorken arastirmaya katildiktan sonra 6zellikle paketli gidalarin
icerik bilgisine dikkat ettikleri ve aligveris yaparken de icerik kontroliine goére ne
oldugunun farkinda olarak aldiklar1 katilimcilar tarafindan dile getirilmistir. Konu ile
ilgili K9, K18 kodlu katilimecilar sunlardan bahsetmistir:
“Cok giizel bir deneyimdi. Calisma sayesinde Yediklerimin tadini
gercekten alarak ve farkinda olarak yememe yardimci oldu. Ayrica

vediklerimin igeriginde ne oldugunu bilerek alisveris yapryorum artik.”
(K9)
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“Yiyecek secimleri sirasinda icerik bilgisine dikkat ediyorum.” (K18)
Yemek yeme ile ilgili degisiklikler temasinda katilimcilarin goriis bildirdigi bir diger
kod kilo vermektir. Calismaya katildiktan sonra katilimcilar yemekleri yavas ve
diizenli yedikleri i¢in kilo verdiklerini dile getirmislerdir. Konu ile ilgili K5 ve K7
kodlu katilimcilar sunlardan bahsetmistir:

“Oncelikle kilo vermemi sagladi. Ayrica tadina vara vara yemeyi

ogrendim. Cok hizli yedigimi fark ederek daha yavas yemeye basladim.”
(K5)

“Yedigim yemeklerin farkina variyorum. Kokusuna, rengine, tadina

odaklaniyorum. Bu sayede daha yavas yemeyi ogrendim ve 5 kg verdim”
(K7)

Yemek yeme ile ilgili degisiklikler temasinda katilimcilarin goriis bildirdigi bir diger
kod kokusuna odaklanarak yemektir. Katilimeilar yemeklerin kokusuna odaklanarak
yediklerini bu sayede yemegin tadin1 daha iyi aldiklarini dile getirmislerdir. Konu ile

ilgili E3, E4 kodlu katilimeilar sunlardan bahsetmistir:

“Yemek seciminde 4 yaprakli yoncaya dikkat ediyorum. Yerken kokusuna
odaklantyorum.” (E3)

“Kokusuna ve tadina daha fazla odaklanarak yiyorum.” (E4)

Yemek yeme ile ilgili degisiklikler temasinda katilimcilarin goriis bildirdigi bir diger
kod diisiinerek yemektir. Katilimcilar ¢alismaya katildiktan sonra yemek yerken daha
dikkatli olduklarini ve diislinerek yemek yediklerini dile getirmislerdir. Konu ile ilgili

ES, E10 kodlu katilimcilar sunlardan bahsetmistir;

“Yemeden once diisiiniiyorum. Sayilart belli olarak yiyorum. Yavas
yiyorum.” (E8)

“Odaklanarak yemek. Diisiinerek ve farkina vararak yemek. Koklayarak
yvemek.” (E10)

Yemek yeme ile ilgili degisiklikler temasinda katilimcilarin goriis bildirdigi bir diger

kod yiyecegin aromalarina odaklanmaktir. Katilimcilar yemek yerken yemegin
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aromalarina dikkat ederek, odaklanarak yemek yediklerini dile getirmislerdir. Konu ile

ilgili E2 kodlu katilime1 sunlardan bahsetmistir;

“Yiyecegin aromalarina odaklantyorum” (E2)

4.2.1.2. Yeme Farkindahg flkeleri Temasi

Aragtirma kapsaminda ele alinan temalardan biri olan yeme farkindalig ilkeleri
temasinda 8 kod olusturulmustur. Bunlar; odaklanarak yemek, yemegin tadini alarak
yemek, koklayarak yemek, etiket okumak, aglik-tokluk durumuna gore beslenmek,
tim ilkeler, duyularla yeme teknigini kullanmak, besin bilgilerini kullanarak

beslenmektir.

a
Odaklanarak
Yemek (15)
a + aa
Yemegin Besin Bilgilerini
Tadm Alarak Kullanarak
Yemek (15) Beslenmek (4)
0= aa >
Koklayarak Yeme Duyularla Yeme
Yemek (11) Farkindahg) Teknigini
ilkeleri (0) Kullanmak (4)
o aa
Etiket o Tiim Ilkeler
Okumak (6) 4)
Ac¢hk-Tokluk|
Durumuna
Gore
Beslenmek
“)

Sekil 4.3: Yeme Farkindahg ilkeleri Temasina Ait Hiyerarsik Kod- Alt Kod

Gosterimi

74



Yeme farkindalig: ilkeleri temasinda katilimeilar odaklanarak yemek ile ilgili yogun
goriis bildirmislerdir. Calismanin ilkelerinden biri olan odaklanarak yemek ilkesini
katilimeilar yogun olarak uyguladiklarini yemeklerin tadina, dokusuna, kokusuna
odaklanarak yediklerini dile getirmislerdir. Konu ile ilgili K5, E12 kodlu katilimcilar
sunlardan bahsetmistir:

“Yiyeceklerin tadina odaklanarak yeme ilkesini siklikla kullandim. Bu
sayede daha fazla lezzet alarak daha az yemeyi basardim.” (K5)

“Odaklanarak yemek. Kokusuna, tadina, dokusuna dikkat ederek yemek.”
(E12)

Yeme farkindalig: ilkeleri temasinda katilimcilarin goriis bildirdigi bir diger kod
yemegin tadini alarak yemektir. Katilimcilar yemegin tadina odaklanarak yemek
yedikleri i¢in yiyeceklerden daha ¢ok tat ve lezzet aldiklarini dile getirmislerdir. Konu

ile ilgili K5, K16 kodlu katilimeilar sunlardan bahsetmistir:

“Yiyeceklerin tadina odaklanarak yeme ilkesini siklikla kullandim. Bu
sayede daha fazla lezzet alarak daha az yemeyi basardim.” (K5)

“Tadni alarak yemek. Kokusunu hissederek yemek.” (K16)

Yeme farkindaligr ilkeleri temasinda katilimcilarin goriis bildirdigi bir diger kod
koklayarak yemektir. Caligmanin ilkelerinden biri olan koklayarak yeme ilkesini
katilimcilar kullandiklarimi bu sayede yemeklerin tadini daha iyi aldiklarini dile

getirmislerdir. Konu ile ilgili E5, E8 ve K20 kodlu katilimeilar sunlardan bahsetmistir:

“Koklayarak, tadint alarak yeme ilkelerini kullandim. Ayrica yavas yavas
yemeye de ozen gosterdim.” (E5)

“Odaklanarak yemek. Diistinerek ve farkina vararak yemek. Koklayarak
vemek.” (ES)

“Duyularla yemek. Tat ve kokusuna odaklanarak yemek.” (K20)
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Yeme farkindalig: ilkeleri temasinda katilimeilarin goriis bildirdigi bir diger kod etiket
okumaktir. Katilimcilar 6nceden aldiklar1 yiyeceklerin etiketine bakmadan her
markanin Uriiniinii aliyorken ¢alismaya katildiktan sonra etiket okuma bilgisine sahip
olduklarini ve gida se¢imi yaparken saglikli besinler segmeye dikkat ettiklerini dile
getirmislerdir. Konu ile ilgili K3, E15 ve K10 kodlu katilimeilar sunlardan

bahsetmistir:

“Yiveceklerin etiketlerini okumak. Yavas yemek ve bu sayede tadini
hissederek yemek.” (K3)

“Etiket okumak. Porsiyon hazirlarken saghkli gida se¢imine dikkat
ediyorum. ” (E15)

“Etiketlerin icerigini okuyarak almak. Eskiden her markanmin tiriiniini
alryordum marketten. Yavas yemek.” (K10)

Yeme farkindaligi ilkeleri temasinda katilimcilarin goriis bildirdigi bir diger kod aglik-
tokluk durumuna gore beslenmektir. Katilimeilar ¢alismaya katildiktan sonra aglik-
tokluk durumlarina gére beslendiklerini dile getirmislerdir. Konu ile ilgili E11, E16 ve

E19 kodlu katilimeilar sunlardan bahsetmistir:

“Koklamak. A¢lik-tokluk durumuna gore beslenmek. Kiiciik parcalar
halinde yemek.” (E11)

“Koklamak. A¢hik-tokluk durumuna gore yemek. Kiiciik lokmalar halinde
yemek.” (E16)

“Etiket okumak. Ac¢ik tokluk durumuna goére beslenmek. 4 yaprakl
yvoncaya gore yemek. Kiiciik lokmalar halinde ve yavas yemek.” (E19)

Yeme farkindaligi ilkeleri temasinda katilimceilarin goriis bildirdigi bir diger kod tiim
ilkelerdir. Katilimcilar caligmaya katildiklarinda tiim ilkeleri uyguladiklarini dile

getirmislerdir. Konu ile ilgili E1 ve E4 kodlu katilimcilar sunlardan bahsetmistir:

“Tiim ilkeler bana yardimct oldu. Hepsini denedim.” (E1)
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“Hepsini kullandim. Ancak bazilar: daha fazla etkiliydi bence.” (E4)

Yeme farkindaligi ilkeleri temasinda katilimcilarin goriis bildirdigi bir diger kod
duyularla yeme teknigini kullanmaktir. Katilimcilar caligmaya katildiklarinda
duyularla yeme teknigini 6grendiklerini, yemek yerken de bu teknikleri kullanarak
yemek yediklerini dile getirmislerdir. Konu ile ilgili K15, K19 ve E2 kodlu katilimcilar

sunlardan bahsetmistir:

“Beslenme bilgisini kullanmak. Duyularla beslenmek. Etiket okumak.”
(K15)

“Duyularla beslenmek. Beslenme bilgisini kullanarak gidalari tiiketmek.”
(K19)

“Duyularla yeme tekniklerini kullandim” (E2)

Yeme farkindaligi ilkeleri temasinda katilimcilarin goriis bildirdigi bir diger kod besin
bilgilerini kullanarak beslenmektir. Katilimcilar besin bilgilerini kullanmay1, kaloriler
hakkinda bilgileri ve gidalarin nasil tiiketilmesi gerektigini 6grendiklerini dile
getirmiglerdir. Konu ile ilgili K15, K17 ve E18 kodlu katilimecilar sunlardan
bahsetmistir:

“Beslenme bilgisini kullanmak. Duyularla beslenmek. Etiket okumak.”

(K15)

“Beslenme bilgisi ve yavas yemek.” (K17)

“Cok fazla bir degisiklik olmadi. Ama ogretici seyler vardi. Kaloriler
hakkinda hi¢ bilgim yoktu ama artik bilgim var. Gidalarin nasil tiiketilmesi
gerektigini de ogrendim.” (K18)

4.2.1.3. En Cok Yardimci Olan flkeler Temasi

Aragtirma kapsaminda ele alinan temalardan biri olan en ¢ok yardimci olan ilkeler

temasinda 10 kod olusturulmustur. Bunlar; tat duyusuna gore yemek, yavas yemek,
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odaklanarak yemek, koklayarak yemek, besin bilgilerini kullanarak yemek,
yiyeceklerin goriintiisiine odaklanmak, 4 yaprakli yonca ile beslenmek, etiket okumak,

kiiciik pargalara bolerek yemek, aclik-tokluk durumuna gore yemektir.
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Sekil 4.4: En Cok Yardima: Olan flkeler Temasima Ait Hiyerarsik Kod- Alt Kod

Gosterimi

En ¢ok yardimci olan ilkeler temasinda katilimcilar tat duyusuna gore yemek ile ilgili
yogun goriis bildirmislerdir. Katilimeilar ¢calisma kapsaminda en ¢ok yardimei olan
ilkelerden tat duyusuna gore beslenmenin en ¢ok yardimci oldugunu besinleri tadin
alarak yedikleri i¢cin daha fazla yemege ihtiya¢c duymadiklarini dile getirmislerdir.
Konu ile ilgili K7 ve K8 kodlu katilimcilar sunlardan bahsetmistir:

“Hepsi yardimci oldu ama en fazla tadina vararak yemek yardimci oldu.
Clinkii tadim aldik¢a daha fazla yemeye gerek duymadim.” (K7)

“Tadim hissederek yemek yemek. Aromaswni fark etmek.” (K8)

En ¢ok yardimci olan ilkeler temasinda katilimcilarin goriis bildirdigi bir diger kod

yavas yemektir. Katilimcilar ¢calisma kapsaminda olan ilkelerden yavas yemenin ¢ok
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yardimct oldugunu dile getirirken, yemekleri yavas yediklerinde ne yediklerinin
farkinda olduklarin1 ve daha fazla yemenin oniine gectigini dile getirmislerdir. Konu

ile ilgili K3 ve K14 kodlu katilimcilar sunlardan bahsetmistir;

“Yavas yemek en ¢ok yardimct olan ilkeydi. Hizli yedigimde daha ¢ok sey
yiyorum ve kilo aliyordum.” (K3)

“Yavas yemek en ¢ok yarart olan seydi. Digerleri de etkiliydi ama yavas
yiyince insan ger¢ekten ne yedigini anlyyor bence” (K14)

En ¢ok yardimeci olan ilkeler temasinda katilimcilarin goriis bildirdigi bir diger kod
odaklanarak yemektir. Katilimcilar yemeklere odaklanarak yemenin yemek
diizenlerinde ¢ok etkili oldugunu dile getirmislerdir. Konu ile ilgili K6 ve K13 kodlu

katilimcilar sunlardan bahsetmistir;

“Odaklanarak ve yavas yemek yeme diizenimde ¢ok faydali oldu.” (K6)

“Odaklanarak yemek. Duyularla beslenmek.” (K13)

En ¢ok yardimei olan ilkeler temasinda katilimcilarin goriis bildirdigi bir diger kod
koklayarak yemektir. Katilimcilar koklayarak yeme ilkesini de kullandiklarinm
yemekleri kokladiklar1 zaman tadin1 daha iyi aldiklarini dile getirmislerdir. Konu ile

ilgili E2, E14 ve K20 kodlu katilimcilar sunlardan bahsetmistir;

“Koklamak ve tadina odaklanmak.” (E2)

“Kokusuna odaklanmak. Tadina odaklanmak. Goriintiistine odaklanmak.”

(E14)

“Gorme ve koklama duyulariyla beslenmek.” (K20)

En ¢ok yardimei olan ilkeler temasinda katilimcilarin goriis bildirdigi bir diger kod
besin bilgilerini kullanarak yemektir. Katilimcilar besin bilgisini kullanarak
yemeklerini sectiklerini bu sayede daha saglikli besinler segmeye 6zen gosterdiklerini

dile getirmislerdir. Konu ile ilgili K15 ve E4 kodlu katilimcilar sunlardan bahsetmistir;
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“Beslenme bilgisi. Bu sayede yemeklerimi daha saglikli se¢meye
basladim.” (K15)

“Besin bilgilerini kullanarak beslenmek.” (E4)

En ¢ok yardimci olan ilkeler temasinda katilimcilarin goriis bildirdigi bir diger kod
yiyeceklerin  goriintiisiine odaklanmaktir. Katilimeilar yedikleri yiyeceklerin
goriintiisiine odaklanarak gorme duyusuyla beslenme ilkesini kullandiklarini dile

getirmiglerdir. Konu ile ilgili E19 ve K20 kodlu katilimcilar sunlardan bahsetmistir;

“Kokusuna odaklanmak. Tadina odaklanmak. Goriintiisiine odaklanmak.”
(E19)

“Gorme ve koklama duyulariyla beslenmek.” (K20)

En ¢ok yardimei olan ilkeler temasinda katilimcilarin goriis bildirdigi bir diger kod
yavas yemektir. Katilimcilar yavas yemenin en ¢ok yardimci olan ilke oldugunu, yavas
yemek yiyince ne yediklerini farkina vardiklarini dile getirmislerdir. Konu ile ilgili
K12 ve K14 kodlu katilimcilar sunlardan bahsetmistir;

“Yavas yemek ve odaklanarak yemek.” (K12)

“Yavas yemek en ¢ok yarar: olan seydi. Digerleri de etkiliydi ama yavas
yiyince insan ger¢ekten ne yedigini anlyyor bence” (K14)

En ¢ok yardimci olan ilkeler temasinda katilimcilarin goriis bildirdigi bir diger kod 4
yaprakli yonca ile beslenmektir. Katilimcilar 4 yaprakli yonca ile beslenmeyi
ogrendiklerini dile getirmislerdir. Konu ile ilgili K11 ve E15 kodlu katilimecilar

sunlardan bahsetmistir;

“Beslenme bilgisini 6grenmek (4 yaprakli yoncayr 6grenmek).” (K11)

“4 yaprakli yonca ile beslenmek.” (E15)
En ¢ok yardimc olan ilkeler temasinda katilimcilarin goriis bildirdigi bir diger kod

etiket okumaktir. Katilimcilar etiket okumanin yardimci oldugunu boylece
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yediklerinin igerik bilgilerini 6grendiklerini dile getirmislerdir. Konu ile ilgili K4 ve

K10 kodlu katilimcilar sunlardan bahsetmistir;

“Tadimi alarak yemek. Bunu da yavas yiyerek yapabiliyoruz. Etiketleri
okumak ve igindekileri 6grenmek.” (K4)

“Etiketlerde yazanlar: okumak ve ona gore satin almak.” (K10)

En ¢ok yardimci olan ilkeler temasinda katilimcilarin goriis bildirdigi bir diger kod
kiiclik pargalara bolerek yemektir. Katilimeilar yemekleri yerken kiigiik lokmalara
bolerek yediklerini dile getirmislerdir. Konu ile ilgili E11 ve E18 kodlu katilimcilar

sunlardan bahsetmistir;

“Kiiciik par¢alara bélerek yemek.” (E11)

“Kiictik lokmalar halinde yemek.” (E18)

En ¢ok yardimci olan ilkeler temasinda katilimcilarin goriis bildirdigi bir diger kod
aclik-tokluk durumuna goére yemektir. Katilimeilar acglik-tokluk durumlarina gore
beslenmeyi 6grendiklerini ve en ¢ok yardimci olan ilkeler arasinda oldugunu dile

getirmislerdir. Konu ile ilgili E16 kodlu katilime1 sunlardan bahsetmistir;

“A¢lik-tokluk durumuna gére yemek.” (E16)

4.2.1.4. En Az Yardimci Olan ilkeler Temasi

Aragtirma kapsaminda ele alinan temalardan biri olan en az yardimci olan ilkeler
temasinda 5 kod olusturulmustur. Bunlar; kokusunu alarak yemeye c¢aligmak,
yiyeceklerin dokusuna dikkat etmek, yiyeceklerin goriintiisiine odaklanmak, etiket

okumak, duyularla yeme egzersizidir.
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Sekil 4.5: En Az Yardima: Olan ilkeler Temasina Ait Hiyerarsik Kod- Alt Kod

Gosterimi

En az yardimei olan ilkeler temasinda katilimcilar kokusunu alarak yemeye ¢alismak
ile ilgili yogun goriis bildirmislerdir. Katilimcilar kokusunu alarak yeme ilkesinin az
yardimci oldugunu baz1 yiyeceklerin kokusunu alamadiklari i¢in etkili olmadigini dile

getirmiglerdir. Konu ile ilgili E7, K4 ve K6 kodlu katilimcilar sunlardan bahsetmistir;

“Kokusunu alarak yemeye ¢alismak.” (E7)

“Kokusunu alarak yemek. Ciinkii ben koku alamiyorum. Sadece gidalarin
degil hi¢bir seyin kokusunu alamiyorum maalesef.” (K4)

“Koklayarak yemek, uzun uzun elimize alip incelemek bence ¢ok yardimci
olmadi. Bazi yiyeceklerin kokusunu alamadim zaten.” (K6)

En az yardimci olan ilkeler temasinda katilimcilarin goriis bildirdigi bir diger kod
yiyeceklerin dokusuna dikkat etmektir. Katilimcilar yiyeceklere dokusunu, yapisini
uzun siire inceleyerek yeme ilkesine uyamadiklarini ve az yardimci oldugunu dile
getirmiglerdir. Konu ile ilgili K10, K18 ve E20 kodlu katilimcilar sunlardan

bahsetmistir:

“Koklayarak ve dokunarak yemek. Bu ilkeleri pek yapamadim.” (K10)
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“Yiyeceklere dokunarak yapisint uzun uzun inceleyerek yemek” (K18)

“Koklamak dokunmak gibi duyularla yeme egzersizi.” (E20)

En az yardimci olan ilkeler temasinda katilimcilarin goriis bildirdigi bir diger kod
yiyeceklerin gorilintiisiine odaklanmaktir. Katilimcilar yiyeceklere uzun siire bakmak
yerine igerigine uygun se¢menin daha iyi olacagini dile getirmislerdir. Katilimcilara
gore yiyeceklerin goriintiisiine odaklanmak az yardimci olan ilkeler arasindadir. Konu

ile ilgili K15 ve E3 kodlu katilimcilar sunlardan bahsetmistir:

“Yiyecegin goriintiistine uzun uzun bakmak. Bence icerigine gore se¢mek
va da tadina gére se¢gmek daha iyi.” (K15)

“Yiyecegin gorseline odaklanmak.” (E3)

En az yardimci olan ilkeler temasinda katilimcilarin goriis bildirdigi bir diger kod
etiket okumaktir. Katilimeilar her yiyecegin etiketinin okunmasinin yorucu oldugunu,
etiketlerin de kiiclik yazilmasindan dolay1 az yardimci olan ilkeler arsinda etiket
okumak oldugunu dile getirmislerdir. Konu ile ilgili K13, E14 ve K16 kodlu

katilimcilar sunlardan bahsetmistir;

“Etiket okumak. Her yiyecegin igindekileri detayli olarak okumak ¢ok
yorucu geliyor bana zaten ¢ok kiigiik yaziyorlar.” (K13)

“Etiket okumak. Icindekiler kismini okumak yorucu oluyor.” (E14)

“Yiyecegin goriintiisiine bakmak. Etiket okumak.” (K16)

En az yardimci olan ilkeler temasinda katilimcilarin goriis bildirdigi bir diger kod
duyularla yeme egzersizidir. Katilimeilar duyularla yeme egzersizinin az yardimci
oldugunu dile getirmislerdir. Konu ile ilgili E15 kodlu katilmci sunlardan

bahsetmistir;

“Duyularla yeme egzersizi.” (E15)
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4.2.1.5. ilkeleri Kullanmanin Zor Yani Temasi

Arastirma kapsaminda ele alinan temalardan biri olan ilkeleri kullanmanin zor yani
temasinda 14 kod olusturulmustur. Bunlar; aliskanlik haline getirmek, siirdiirebilmek,
farkl1 olmasi, yavas yemeye calismak, uzun siire dokunmak, uygulayabilmek,
koklayarak yemek, unutmak, inceleyerek beslemek, 6dev yapmak, etiket okumak,

fazla ¢ignemek, grup olarak odaklanarak yemek, zaman alic1 olmasidir.
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Sekil 4.6: ilkeleri Kullanmanin Zor Yam Temasmna Ait Hiyerarsik Kod- Alt

Kod Gosterimi

[lkeleri kullanmanin zor yan1 temasinda katilimcilar aligkanlik haline getirmek ile ilgili
yogun goriis bildirmislerdir. Katilimcilar ¢alisma da 6grendikleri ve uygulamaya
basladiklar1 ilkeler, Odevler, farkli teknikleri1 aligkanlik haline getirmekte
zorlandiklarini dile getirmislerdir. Konu ile ilgili E7, E19 ve K12 kodlu katilimcilar

sunlardan bahsetmistir;
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Kendi aliskanliklarimi birakmak. Bu teknikleri aliskanlik haline getirmek
(E7)

Farkl tekniklerinin olmasi ve bu teknikleri uygulamak, aliskanlik haline
getirmek. (E19)

Eski yaptiklarimin farkina varamiyordum bazen. Yeni ogrendiklerimizi
aliskanlik haline getirmek zor oluyor. (K12)

Ilkeleri kullanmanin zor yam temasinda katilimcilarin goriis bildirdigi bir diger kod
stirdiirebilmektir. Katilimcilar 6grendikleri ilkeleri siirdiirebilmekte zorlandiklarini

dile getirmislerdir. Konu ile ilgili K1 ve E20 kodlu katilimcilar sunlardan bahsetmistir;

“Her yemek yedigimizde bu ilkelerin hepsini hatirlayip uygulamaya
calismak zor. Siirdiirebilmek.”” (K1)

“Yavas yemek ve bunu stirekli yapmak.” (E20)

Ilkeleri kullanmanin zor yam temasinda katilimeilarin gériis bildirdigi bir diger kod
farkli olmasidir. Katilimeilar ¢alismada uygulanan ilkelerin, tekniklerin farkl
olmasindan dolay1 uygulamada ve aligkanlik haline getirmekte zorlandiklarini dile

getirmislerdir. Konu ile ilgili E10 ve E19 kodlu katilimeilar sunlardan bahsetmistir;

“Aliskin olmamak. Farkli olmasi.” (E10)

“Farkl tekniklerinin olmast ve bu teknikleri uygulamak, aliskanlik haline
getirmek. ” (E19)

Ilkeleri kullanmanim zor yami temasinda katilimcilarin goriis bildirdigi bir diger kod
yavas yemeye c¢aligmaktir. Katilimcilar yavas yemeye c¢aligmanin zor oldugunu
ozellikle sosyal ortamlarda yavas ve tadini alarak yemenin zor oldugunu dile

getirmislerdir. Konu ile ilgili E2, K9 ve K13 kodlu katilimcilar sunlardan bahsetmistir;

“Yavas yemeye ¢calismak zordu” (E2)
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“Yavas yemek ve kiigiik lokmalar halinde ¢igneyip yutmak ¢ok zordu,
ancak zamanla uyguladik¢a hosuma gitti.” (K9)

“Her yerde bunu yapiyor olmak zor. Arkadaslarla hamburgerciye
gittiginde yavas yavas tadina vararak yemek zor.” (K13)

Ilkeleri kullanmanin zor yam temasinda katilimeilar gériis bildirdigi bir diger kod
uzun siire dokunmaktir. Katilimeilar yiyecekleri yemeklere uzun siire dokunmanin ve
incelemenin zor ve yorucu oldugunu dile getirmislerdir. Konu ile ilgili E4, K10 ve K18

kodlu katilimecilar sunlardan bahsetmistir;

“Uzun stire dokunarak inceleyerek beslenmek.” (E4)

“Her lokmada tekrar tekrar koklayp dokunmak yorucuydu.” (K10)

“Gidalara dokunmak tuhafti ve bunu yapmaya ¢alismak zor geldi.” (K18)

Ilkeleri kullanmanin zor yam temasinda katilimeilarin gériis bildirdigi bir diger kod
uygulayabilmektir. Katilimcilar 6grendikleri bilgileri, ilkeleri uygulamaya c¢aligmanin
zor oldugunu dile getirmislerdir. Konu ile ilgili K1 ve K17 kodlu katilimcilar

sunlardan bahsetmistir;

“Her yemek yedigimizde bu ilkelerin hepsini hatirlayp uygulamaya
calismak zor. Stirdiirebilmek.” (K1)

“Hatirlamak zor. Ozellikle her yemek yenilecegi zaman bunu hatirlayip
her kasikta her lokmada yapmak gergekten yorucu.” (K17)

Ilkeleri kullanmanin zor yani temasinda katilimcilarin goriis bildirdigi bir diger kod
koklayarak yemektir. Katilimcilar yedikleri yiyeceklerin kokusunu alamadiklart igin
koklayarak yemenin zor oldugunu dile getirmislerdir. Konu ile ilgili E1, E9 ve K10

kodlu katilimcilar sunlardan bahsetmistir:

“Koklayarak yemek en zor yaniyydi” (E1l)
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“Kokusunu alarak yemek. Ctinkii kokular: pek alamyyorum.” (E9)

“Her lokmada tekrar tekrar koklayip dokunmak yorucuydu.” (K10)

flkeleri kullanmanin zor yam temasinda katilimeilarn gériis bildirdigi bir diger kod
unutmaktir. Katilimeilar ¢aligmay1 yeni 6grendikleri i¢in uygulayacaklar1 teknikleri
unuttuklarini, bazen yemek yedikten sonra akillarina geldigini dile getirmislerdir.
Konu ile ilgili K4, K7 ve K8 kodlu katilimcilar sunlardan bahsetmistir;

“Unutuyor olmak. Yemegi yedikten sonra aklima geliyor bazen. Ama
zamanla alisacagim bence.” (K4)

“Iik basta her defasinda siirekli yapmak zor geldi. Unutuyordum. Sonra
alistim.” (K7)

“Bunu siirekli yapmak zordu. Ciinkii cogu zaman unutuyordum. Ama grup
olarak yaparken zorlanmiyordum tek basima yaparken zorlaniyordum.”

(K8)

Ilkeleri kullanmanin zor yam temasinda katilimcilarin gériis bildirdigi bir diger kod
inceleyerek beslenmektir. Katilimcilar inceleyerek beslenmenin her yiyecekte bunu
yapacak olmanin zor oldugunu dile getirmislerdir. Konu ile ilgili E4, K6 ve K11 kodlu

katilimcilar sunlardan bahsetmistir;

“Uzun siire dokunarak inceleyerek beslenmek.” (E4)

“Her aldigimiz yiyecegin icerigine bakmak, diger yiyeceklerle birlikte
tiiketilmesi dogru mu diye kontrol etmek zordu.” (K6)

“Her lokmada ayni sekilde koklamak ve elinin iginde incelemek. Bunlari
yapmak zor geldi bana.” (K11)

[lkeleri kullanmanin zor yani temasinda katilimeilarin gériis bildirdigi bir diger kod
O0dev yapmaktir. Katilimcilar ¢alismada 6dev yapmanin bu 6devlere uymanin ve
stirekli olarak yapilmasinin zor oldugunu dile getirmislerdir. Konu ile ilgili E11, E14

ve E18 kodlu katilimcilar sunlardan bahsetmistir;
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“Stirekli egzersiz ve odev yapmak” (E11)

“Siirekli uygulamak. Odevleri diizenli yapmak.” (E14)

“Odevleri yapmak ve aliskanlik haline getirmek.” (E18)

Ilkeleri kullanmanin zor yam temasinda katilimcilarin goriis bildirdigi bir diger kod
etiket okumaktir. Katilimcilar her yiyecegin etiket kismint okumanin igeriklerini
o6grenmenin zor oldugunu dile getirmislerdir. Konu ile ilgili K15 ve E2 kodlu
katilimcilar sunlardan bahsetmistir;

“Her yiyecegin igindekini, protein miktarini bilmek zor. O siiregte
internetten bakmak ugrastirici oluyordu.” (K15)

“Etiket okumak. Icindekiler kismini okumak yorucu oluyor.” (E2)

Ilkeleri kullanmanin zor yam temasinda katilimcilarin gériis bildirdigi bir diger kod
fazla c¢ignemektir. Katilimcilar yedikleri yiyecekleri fazla c¢igneme konusunda
zorlandiklarint dile getirmislerdir. Konu ile ilgili E2 kodlu katilimci sunlardan

bahsetmistir;

“Ozellikle bir yiyecegi ¢ok fazla ¢igniyor olmak.” (E2)

[lkeleri kullanmanin zor yani temasinda katilimcilarin gériis bildirdigi bir diger kod
grup olarak odaklanarak yemektir. Katilimcilar ¢alismada grup olarak odaklanarak
yemenin zor oldugunu bireysel olarak uygulandiginda daha odakli olacaklarini dile

getirmislerdir. Konu ile ilgili K14 kodlu katilime1 sunlardan bahsetmistir;

“Grup olarak odaklanarak yemek zordu. Tek basima daha iyi odaklanarak
yiyorum.” (K14)

Ilkeleri kullanmanin zor yan1 temasinda katilimcilarin goriis bildirdigi bir diger kod
zaman alict olmasidir. Katilimcilar ¢alismada uygulanan tekniklerin, ilkelerin ¢ok

vakit kaybettirmesinden dolay1 zor oldugunu dile getirmislerdir.
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Konu ile ilgili K16 kodlu katilimc1 sunlardan bahsetmistir;

“Cok vakit kaybettirmesi, ugrastirmast.” (K16)

4.2.1.6. Arastirmaya Katilma Deneyimi Temasi

Aragtirma kapsaminda ele alinan temalardan biri olan arastirmaya katilma deneyimi
temasinda 10 kod olusturulmustur. Bunlar; 6gretici, eglenceli, giizel bir deneyim,
farkindalik kazanmak, yararl, saglikli beslenmeyi 6grenmek, yemek konusunda

bilinglenmek, ilging, etkili, degerli hissettirmedir.
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Sekil 4.7: Arastirmaya Katilma Deneyimi Temasina Ait Hiyerarsik Kod- Alt

Kod Gosterimi

Arastirmaya katilma deneyimi temasinda katilimcilar 6gretici ile ilgili yogun goriis
bildirmislerdir. Katilimeilar katildiklar1 arastirmanin ¢ok 6gretici oldugunu ve yeni
bilgiler 6grendiklerini dile getirmislerdir. Konu ile ilgili K10 ve E10 kodlu katilimecilar

sunlardan bahsetmistir;

“Ogretici olmasi. Cok faydali bilgiler verildi. Siirekli yapilirsa giizel
olur.” (K10)
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“Ogretici bir deneyim oldu. Yiyecekler hakkinda daha fazla bilgi sahibi
oldum.” (E10)

Arastirmaya katilma deneyimi temasinda katilimcilarin goriis bildirdigi bir diger kod
eglencelidir. Arastirmaya katilan katilimcilar arastirmanin keyifli ve eglenceli
oldugunu dile getirmislerdir. Konu ile ilgili E12 ve K12 kodlu katilimcilar sunlardan

bahsetmistir;

“Keyifliydi. Grup olarak yemek yemek eglenceliydi.” (E12)

“lyi ki katmisim dedigim egitim oldu. Ogrendim, eglendim ve tabi ki
saglikli beslenmeme faydali oldu.” (K12)

Arastirmaya katilma deneyimi temasinda katilimcilarin goriis bildirdigi bir diger kod
giizel bir deneyimdir. Katilimeilar aragtirmaya katilmanin giizel bir deneyim oldugunu
farkli etkinliklerin olmasinin ve grupla eglenerek yapilmasinin keyifli oldugunu dile

getirmislerdir. Konu ile ilgili K1 ve E3 kodlu katilimeilar sunlardan bahsetmistir;

“Giizel ve etkili bir deneyim oldu. Grup ile birlikte eglenerek yemek
vedik.” (K1)

Iyi bir deneyim oldu, her hafia farkli etkinlikler yapmamiz ¢ok keyiflivdi.
(E3)

Aragtirmaya katilma deneyimi temasinda katilimcilarin goriis bildirdigi bir diger kod
farkindalik  kazanmaktir. Katilimcilar arastirmaya katilmalarinin = farkindalik
kazandirdigint duygularin1 kontrol edip farkinda olarak yemek yediklerini dile

getirmislerdir. Konu ile ilgili E8 ve E17 kodlu katilimcilar sunlardan bahsetmistir;

“Farkindalik dolu bir egitimdi. Duygularimin daha fazla farkina
variyorum artik. Hemen gidip bir seyler yemiyorum. Dikkatimi
dagitiyorum yememek icin.” (ES8)

“Iyi ki katilmisim dedigim bir egitimdi, farkindalik kazandirdr.” (E17)
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Arastirmaya katilma deneyimi temasinda katilimcilarin goriis bildirdigi bir diger kod
yararhidir. Katilimcilar aragtirmanin ¢ok yararli oldugunu saglikli beslenmeye faydali
oldugunu dile getirmislerdir. Konu ile ilgili K12 kodlu katilimci sunlardan
bahsetmistir;

“bvi ki katilmisim dedigim egitim oldu. Ogrendim, eglendim ve tabi ki
saglikli beslenmeme faydali oldu.” (K12)

Aragtirmaya katilma deneyimi temasinda katilimcilarin goriis bildirdigi bir diger kod
saglikli beslenmeyi 6grenmektir. Katilimeilar katildiklar1 bu arastirma bazinda saglikli
beslenmeyi 6grendiklerini giizel bir deneyim sagladigini dile getirmislerdir. Konu ile

ilgili E4 ve K14 kodlu katilimcilar sunlardan bahsetmistir;

“Giizel bir deneyim oldu. Daha saglikli beslenmeyi ogrendim.” (E4)

“Daha saglikli beslenmeyi ogreten giizel bir ¢calismaydi.” (K14)

Arastirmaya katilma deneyimi temasinda katilimcilarin goriis bildirdigi bir diger kod
yemek konusunda bilin¢lenmektir. Katilimcilar arastirmaya katilmalarinin yemek
konusunda bilinglenerek, bilingli beslenmeyi sagladigini dile getirmislerdir. Konu ile

ilgili E5 ve E10 kodlu katilimeilar sunlardan bahsetmistir;

“Giizeldi. Yemek yeme konusunda bilinglendigimi diisiiniiyorum.” (ES5)

“Calismanin sonunda daha bilingli bir sekilde beslenmeye basladim.”
(E10)

Arastirmaya katilma deneyimi temasinda katilimcilarin goriis bildirdigi bir diger kod
ilgingtir. Katilimeilar arasgtirmada uygulanan tekniklerin, uygulamalarin ilging bir
deneyim oldugunu dile getirmislerdir. Konu ile ilgili K6 ve K19 kodlu katilimcilar
sunlardan bahsetmistir;

“Keyiflivdi, ogreticiydi ve ilgingti. Ilk basta beslenme egitimi gibiydi ama
sonra daha eglenceli uygulamalar yaptik.” (K6)
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“liging ve oOgretici bir deneyimdi. Uygulamalar siwrasinda bir yandan
giiliiyordum ¢iinkii komik geliyordu bir yandan da sasiriyordum ¢iinkii
bilmedigim seyler ¢ok fazlaydi.” (K19)

Aragtirmaya katilma deneyimi temasinda katilimcilarin goriis bildirdigi bir diger kod
etkilidir. Arastirmaya katilan katilimcilar etkili ve giizel bir deneyim oldugunu

belirtmislerdir. Konu ile ilgili K1 kodlu katilime1 sunlardan bahsetmistir;

“Giizel ve etkili bir deneyim oldu. Grup ile birlikte eglenerek yemek
vedik.” (K1)

Arastirmaya katilma deneyimi temasinda katilimcilarin goriis bildirdigi bir diger kod
degerli hissettirmedir. Katilimeilar arastirmada kendilerini degerli hissettiklerini,
fikirlerinin tek tek sorulmasindan memnun olduklarini dile getirmiglerdir. Konu ile
ilgili K3 kodlu katilimc1 sunlardan bahsetmistir;

“Kendimi degerli hissettim. Ciinkii fikirlerimizin tek tek sorulmasi, ne
hissediyorsun denmesi ¢ok giizeldi. Ayrica ¢ok sey 6grendim.” (K3)

4.2.1.7. Caismaya Katilmanin Yararh Yanlar1 Temasi

Arastirma kapsaminda ele alinan temalardan biri olan ¢aligmaya katilmanin yararli
yanlar1 temasinda 8 kod olusturulmustur. Bunlar; bilgi sahibi olmak, saglikh
beslenmeyi 0grenmek, tadina vararak yemek, yemekleri kiiciik parcalarla yemek,
yeme farkindaligini1 6grenmek, diizenli yemek yemek, duygular ve yemek arasindaki

baglantiy1 kurmak, fiziksel acliga gore beslenmektir.
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Sekil 4.8: Cahsmaya Katilmanin Yararh Yanlar1 Temasina Ait Hiyerarsik Kod-
Alt Kod Gosterimi

Calismaya katilmanin yararli yanlar1 temasinda katilimeilar bilgi sahibi olmak ile ilgili
yogun gorlis bildirmislerdir. Katilimcilar katildiklar1 uygulamanin ¢ok bilgilendirici
oldugunu, yedikleri gidalarin birbiriyle uyumunu 6grendiklerini ve saglikli beslenmeyi

ogrendiklerini dile getirmislerdir. Konu ile ilgili K9, K10 ve K17 kodlu katilimcilar

sunlardan bahsetmistir;

Artik daha bilingliyim. Yediklerimin igerigine bakiyorum her defasinda.
Hangi gidanin hangi gida ile birlikte yenilmesi gerektigini ogrendim.
Daha saglikli beslenmeyi ogrendim. (K9)

Osretici olmast. Cok faydali bilgiler verildi. Siirekli yapilirsa giizel olur.
(K10)

Yiyeceklerle ilgili bilgi verilmesi. Kaloriler hakkinda bilgi verilmesi. (K17)

Caligmaya katilmanin yararli yanlar1 temasinda katilimeilarin gortis bildirdigi bir diger

kod saglikli beslenmeyi 6grenmektir. Katilimcilar bu arastirma ile saglikli beslenmeysi,
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saglikli beslenmenin 6nemini 6grendiklerini dile getirmislerdir. Konu ile ilgili E13 ve

E17 kodlu katilimeilar sunlardan bahsetmistir;

“Saglikli beslenmenin énemini ogrenmek.” (E13)

“Saghkli beslenmeyi 6grendim. Saglhksiz gidalart daha az tiiketmemi
sagladi.” (E17)

Calismaya katilmanin yararli yanlar1 temasinda katilimcilarin goris bildirdigi bir diger
kod tadina vararak yemektir. Katilimcilar bu arastirma sayesinde yemekleri daha yavas
ve dikkatli yedikleri i¢in yiyeceklerin tadini daha iyi aldiklarini dile getirmislerdir.
Konu ile ilgili E5 ve K5 kodlu katilimcilar sunlardan bahsetmistir;

“Yemekleri yavas ve tadina vararak yemeye basladim. Bu yiizden yararh
bir ¢aligma oldugunu diigiiniiyorum.” (E5)

“Oncelikle kilo vermemi sagladi. Ayrica tadina vara vara yemeyi
ogrendim. Cok hizli yedigimi fark ederek daha yavas yemeye basladim.”
(K5)

Calismaya katilmanin yararl yanlar1 temasinda katilimcilarin goriis bildirdigi bir diger
kod yemekleri kiigiik parcalarla yemektir. Katilimcilar yemekleri kiigiik parcalarla
yemeye basladiklarin1 bu durumun da onlar i¢in yararli oldugunu dile getirmislerdir.

Konu ile ilgili E4 kodlu katilimc1 sunlardan bahsetmistir;

2

“Yemekleri kiiciik kiiciik yemeye basladim. Bu da siskinligimi azaltt.
(E4)

Caligmaya katilmanin yararli yanlar1 temasinda katilimeilarin gortis bildirdigi bir diger
kod yeme farkindaligini 6grenmektir. Katilimcilar katildiklar1 bu arastirma ile birlikte
yeme farkindaligini1 6grendiklerini daha ¢ok bilgi sahibi olduklarini dile getirmislerdir.

Konu ile ilgili E1, E7 ve E11 kodlu katilimcilar sunlardan bahsetmistir;

“Yeme farkindaligu ile ilgili daha ¢ok bilgi sahibi oldum.” (E1)
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“Yemek yeme farkindaligimi kazanmak ve hocamizla birlikte calisma
yapmak.” (E7)

“Yeme farkindaligini 6grenmek ve uygulayabilmek.” (E11)

Calismaya katilmanin yararli yanlar1 temasinda katilimcilarin goris bildirdigi bir diger
kod diizenli yemek yemektir. Katilimcilar ¢alismaya katilmalarinin diizenli yemek
yemelerini sagladigini, 0giin atlamadiklar1 i¢in saglikli beslendiklerini dile

getirmislerdir. Konu ile ilgili E6 ve E15 kodlu katilimcilar sunlardan bahsetmistir;

“Diizenli yemek ve yedigim yiyecegin farkina vararak yemek.” (E6)

“Artik 6giin atlamiyorum. Daha saglikli besleniyorum.” (E15)

Calismaya katilmanin yararl yanlar1 temasinda katilimcilarin goriis bildirdigi bir diger
kod duygular ve yemek arasindaki baglantiyr kurmaktir. Katilimeilar katildiklar1 bu
calisma ile duygular ve yemek arasinda baglant1 kurabilmenin yararli oldugunu dile
getirmislerdir. Konu ile ilgili E8 kodlu katilimc1 sunlardan bahsetmistir;

“Duygularim ile yemek arasindaki baglantiyt kurabilmek. Psikologa ve
diyetisyene gitmig gibiyim.” (ES)

Caligmaya katilmanin yararli yanlar1 temasinda katilimcilarin goriis bildirdigi bir diger
kod fiziksel agliga gore beslenmektir. Katilimcilar katildiklar1 bu ¢alisma ile birlikte
artitk duygularma gore yemek yemediklerini, fiziksel agliklarina dikkat ederek
beslendiklerini dile getirmislerdir. Konu ile ilgili E14 kodlu katilimer sunlardan
bahsetmistir;

’

“Artik duygularima gore degil fiziksel acligima goére besleniyorum.’
(E14)

4.2.1.8. Oneriler Temasi

Arastirma kapsaminda ele aliman temalardan biri olan Oneriler temasinda 8 kod

olusturulmustur. Bunlar; egitim siiresi artirilmali, oneri yok, farkli yiyeceklerle
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deneme yapilmali, farkli teknikler kullanilmali, her giin takip yapilmali, meditasyon

stiresi artirilmali, duygular dersi artirilmali, 6devler azaltilmalidir.
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Sekil 4.9: Oneriler Temasmna Ait Hiyerarsik Kod- Alt Kod Gosterimi

Oneriler temasinda katilimcilar egitim siiresi artirilmali ile ilgili yogun goriis
bildirmislerdir. Katilimcilar katildiklarin bu caligmanin ¢ok egitici ve faydali
olmasindan keyif aldiklarimi ancak siiresinin kisith olmasinin eksik oldugunu
belirtirken egitim siiresinin biraz daha uzatilmasi gerektigini dile getirmislerdir. Konu
ile ilgili E3, K4 ve K5 kodlu katilimcilar sunlardan bahsetmistir;

“Zaman ¢ok kisitliydr. Daha yeni samimi olduk. Grup ¢alismasi icin daha
uzun stirse egitim iyi olurdu.” (E3)

“Stiresi uzun olabilirdi. 1-2 saat icerisinde hem egitim hem meditasyon
hem pratik yapmak sikistirilmis gibiydi.” (K4)

2

“Daha uzun siirmesi gerekirdi. Tam adapte olmustuk ama egitim bitti.
(K5)

96



Oneriler temasinda katilimcilarin goriis bildirdigi bir diger kod &neri yoktur.
Katilimcilar katildiklari ¢alismanin gayet 6gretici ve keyifli oldugunu belirterek
caligmanin bir eksiginin olmadigini dile getirmislerdir. Konu ile ilgili K12 ve K17

kodlu katilimcilar sunlardan bahsetmistir;

“Eksik olan sey yoktu, gayet keyifli ve ogreticiydi.” (K12)

“Hayir yoktu. Cok eglenceli ve ogreticiydi, iyi ki katilmisim. Tegekkiir
ederim.” (K17)

Oneriler temasinda katilimcilarin goriis bildirdigi bir diger kod farkli yiyeceklerle
deneme yapilmahidir. Katilimeilar ¢alismada yiyecek segeneklerinin  olmasi
gerektigini, herkes ayni yiyecekleri sevmeyebilecegi igin farkli yiyeceklerin olmasi
gerektigini dile getirmislerdir. Konu ile ilgili K2, E9 ve E19 kodlu katilimcilar
sunlardan bahsetmistir;

“Her hafta yerine haftada 2 giin yapiuabilirdi. Yiyecekler secenekli
olabilirdi, herkes ayni yiyecegi sevmeyebilir.” (K2)

“Uygulama swrasinda bazi kuru meyvelerin tadini begenmedim. Farkli
yiyeceklerle deneme yapmak isterdim.” (E9)

“Farkl yiyeceklerle egzersiz yapabilirdik. Aci, tath, tuzlu, eksi hepsini
deneyebilirdik.” (E19)

Oneriler temasinda katilimcilarin goriis bildirdigi bir diger kod farkli teknikler
kullanilmalidir. Katilimeilar ¢alismada uygulanan tekniklerin farkli olmasi gerektigini
ve farkl aktivitelerin yapilmasi gerektigini dile getirmislerdir. Konu ile ilgili K18 ve

E12 kodlu katilimcilar sunlardan bahsetmistir;

“Farkly aktiviteler yapilabilirdi.” (K18)

“Daha uzun ve farkl teknikler olsa giizel olurdu.” (E12)
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Oneriler temasinda katilimcilarin goriis bildirdigi bir diger kod her giin takip
yapilmalidir. Katilimcilar c¢alismada uygulanan tekniklerin ve katilimcilarinin
takibinin yapilmasi gerektigini dile getirmislerdir. Konu ile ilgili E1 ve E5 kodlu
katilimcilar sunlardan bahsetmistir:

“Ana ogiinlerimizde gézlemlenmek /takip edilmek daha iyi olurdu. Bu
sayede nasil yedigimiz daha iyi belirlenirdi.” (E1)

“Her giin goriigiip takibinin yapilmasini isterdim.” (E5)

Oneriler temasinda katilimcilarm goriis bildirdigi bir diger kod meditasyon siiresi
artirllmalidir. Katilimeilar katildiklari bu ¢alismada meditasyon siirelerinin artirilmasi
gerektigini dile getirmiglerdir. Konu ile ilgili K6 kodlu katilimci sunlardan

bahsetmistir;

“Egitim stiresi daha uzun olmalrydi. Meditasyon siireleri uzun olabilirdi.”

(K6)

Oneriler temasinda katilmcilarin goriis bildirdigi bir diger kod duygular dersi
artirlmalidir. Katilimeilar katildiklar1 ¢alismada olan duygular dersinin artirilmasi
gerektigini dile getirmislerdir. Konu ile ilgili E8 kodlu katilimci sunlardan

bahsetmistir:

“Duygular konusunda birkag ders daha olabilirdi.” (ES)

Oneriler temasinda katilimeilarin goriis bildirdigi bir diger kod ddevler azaltilmalidir.
Katilimcilar egitimin uzun slirmesi gerektigini ancak 6devlerin fazla verilmemesi
gerektigini dile getirmislerdir. Konu ile ilgili E14 kodlu katilimcilar sunlardan

bahsetmistir;

“Daha uzun siirmeliydi ve fazla édev verilmemeliydi bence.” (E14)

98



4.2.2. iki Vaka Modeli

Yeme farkindalig1 egitimi modeline gore iki vaka modeli gosterimine Sekil 10°da yer
verilmistir. Orta boliimde yer alan; yavas yemek, 6gretici, eglenceli, egitim siiresi
artirilmali, giizel bir deneyim, kokusunu alarak yemeye ¢alismak, diizenli, yemegin
tadim1 alarak yemek, odaklanarak yemek, Oneri yok, farkindalik kazanmak,
yiyeceklerin dokusuna dikkat etmek, tat duyusuna gore yemek, yavas yemek, bilgi
sahibi olmak kodlar1 her iki grupta da ortak olan konulardir. Sag ve sol bdliimdeki

kodlar ise gruplara 6zgii olusmus kodlardir.
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4.2.3. Kod Bulutu

Tim katilimecilarin ifadelerinin yogunluk durumuna gore dagilimi Sekil 4.11°de
gosterilmektedir. Biiyiik puntolu olarak goriinen kodlar katilimcilar tarafindan daha
fazla kullanilan ifadeleri gosterirken, kii¢iik puntolu olarak gosterilen ifadeler kodlarin

daha az kullanildigin1 ifade etmektedir.
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BESINCi BOLUM
TARTISMA, SONUC VE ONERILER

5.1. Tartisma

Tez calismasinda bilingli farkindalik temelinde olusturulan yeme farkindaliginin
koruma altinda olan ergenlerin yeme davraniglarina etkisi konu edilmistir. Calismaya
sekil veren ana soru, “Yeme farkindalig1 egitim programinin ¢ocuk evleri sitesinde
koruma altinda olan ergenlerin yeme tutum ve davraniglari tizerinde etkisi var midir?”

olarak belirlenmistir.

Bu boliimde arastirmadan elde edilen bulgularin, literatiirdeki benzer ¢aligmalarin

sonuglariyla birlikte degerlendirmesi yer almaktadir.

Arastirmaya 13-18 yas araliginda yer alan 40 erkek ve 40 kadin olmak iizere toplam

80 kisi katilmistir. Katilimcilarin yaklagik yaris1 15-16 yas araliginda yer almaktadir.

Ebeveyn yasam durumu incelendiginde deney grubunda yer alanlarin yarisindan
fazlasi; kontrol grubunda yer alanlarin ise biiylik cogunlugunun anne ve babasi
hayattadir. Dag (2020)’ 1n ¢ocuk evleri sitesinde 70 katilimci ile yaptig1 calismada
katilmcilarin - %98,6’sinin  annesinin, %93’{inlin ise babasinin hayatta oldugu
saptanmistir. Cocuk evleri sitesinde kalan ¢ocuklarin ebeveynlerinin hayatta olmasina
ragmen neden yasamlarini kurumda siirdiirdiikleri akillara gelen sorulardan biri
olmaktadir. Dag (2020) c¢alismasinda g¢ocuklarin kurumda yasama nedenlerini de
incelemis ve %43 oraninda ekonomik yetersizlik, %20 oraninda siddet, %37 oraninda
diger sebeplerin varligindan s6z etmistir. Oransal acidan degerlendirildiginde kurumda

kalma nedenleri genel olarak ekonomik yetersizlik olarak goriilmektedir.

Aragtirma bulgularima gore uygulama Oncesinde deney grubunda yer alan
katilimcilarin yaklasik yarisi sabah kahvaltisint ve 6gle yemegini tiilketmemektedir.
Uygulama oncesinde kontrol grubunda yer alanlar incelendiginde ise yine benzer
sekilde sabah kahvaltisin1 ve 6gle yemegini atladiklar1 goriilmektedir. Aktag ve
arkadaslar1 (2018), Istanbul’daki yetistirme yurtlar1 ve ¢ocuk evleri sitesinde yasayan
12-18 yas araliginda 108’1 erkek ve 84’1 kiz olmak iizere 192 ¢ocugun beslenme
durumlari inceleyen bir arastirma yapmaistir. Yapilan bu aragtirmada 6glinlerin tiikketim
siklig1 incelendiginde; kahvalti ve 6gle yemegini tiiketmeme siklig1 %15,6 olarak

belirlenirken aksam yemegini tiiketmeme siklig1 ise %3,7 olarak tespit edilmistir.
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Ankara’da yetistirme yurtlarinda kalan ve yaslar1 13-18 araliginda 115’1 erkek 83’i
kiz olmak lizere toplam 198 ergen ile yapilan bir ¢aligmada, erkeklerin yaklagik
%70’inin, kizlarin ise %90’1nin 6giin atladigi bulgulanmistir. En ¢ok atlanan 6giiniin
kahvalt1 oldugu ve erkeklerin %34,8’inin kizlarin ise %61,4’tiniin bu 6giinii atladigi
belirtilmistir (Giimiis, Bulduk ve Akdevelioglu, 2011). Konya’daki iki yetistirme
yurdunda koruma altinda olan 13-18 yas grubu 178 ergenin beslenme aliskanliklarinin
incelendigi arastirmada, kiz ve erkeklerde 6giin atlama aliskanliginin bulundugu tespit
edilmis ve oOzellikle sabah kahvaltisin1 atlama orani yaklasik olarak %358 olarak

belirlenmistir (Eser, Sahin ve Demireli, 2000).

Literatiirde yer alan arastirma sonuglari kurum bakiminda olan ¢ocuklarin genellikle
sabah kahvaltis1 ve 6gle yemegini daha az tiikettiklerini ortaya koymaktadir (Aktag,
vd., 2018; Giimiis, Bulduk ve Akdevelioglu, 2011; Eser, Sahin ve Demireli, 2000). Bu
calismada ise neden bazi Ogiinlerin daha az tiiketildiginin sebebini anlamak igin
katilimcilara 6giin atlama nedenleri sorulmus ve biiyiik bir ¢ogunlugu isteksizlik
nedeniyle 6giin atladiklarin1 belirtmislerdir. Ankara’da bir yetistirme yurdunda
koruma altinda olan ve yaslar1 12 ile 18 arasindaki 67 erkek adolesanla yapilan bir
calismada, ii¢ glnliik besin tiiketim kayitlar1 degerlendirilmis ve antropometrik
dlciimleri yapilmigstir. Ogiin atlama nedenleri soruldugunda ise katilimeilarin %39’u
aligkanlikla alakali bir durum oldugunu belirtmistir (Duman, 2007). Bu ¢alismadaki
yeme farkindaligi uygulamasi sonrasinda birtakim degisikliklerin yasandigi da tespit
edilmistir. Deney grubunda yer alan 18 kisi isteksizlik nedeniyle 6giin atladigim
belirtirken uygulama sonrasinda bu say1 12’ye diismiistiir. Ayrica deney grubunda yer
alan 13 kisi 3 6giin yemek tiiketirken uygulama sonrasinda 20 kisi 3 6giin yemek
tiiketmeye baslamistir. Yeme farkindaligi miidahale programinin uygulandigi baska
bir ¢alismada, uygulama sonrasinda 6giin atlama durumlar1 tekrar incelenmis ve
belirgin bir sekilde azalma (%35,9°dan %25,5’e) yasandig1 tespit edilmistir
(Kocaadam Bozkurt, 2020). Buradan hareketle yeme farkindaliginin uygulama
sonrasinda yeme diizeni ve istah konularinda katilimcilara fayda sagladigini soylemek

miumkindiir.

Deney sonrasinda katilimcilarin Duygusal Yeme Olgegi (DYO) puanlarmin diisiis
gosterdigi gozlemlenmistir. Diger bir ifade ile yeme farkindaligi egitimi sonrasinda
katilimcilarin duygusal yemelerinde azalma oldugu belirlenmistir. 8-11 yas arasindaki

cocuklara yonelik yeme farkindalig1 miidahale programinin uygulandig bir ¢alismada,

104



DYO igin miidahale 6ncesinde skor 58,0+19,8 iken miidahale sonrasinda skor
40,0+11,8 olarak belirlenmis ve bu sonug¢ anlamli bir azalma olarak yorumlanmistir
(p<0,05) (Kocaadam Bozkurt, 2020). Yeme farkindaliginin duygusal yeme tizerindeki
etkisi bu c¢alismalarla ortaya konmus ancak daha fazla ¢alisma yapilarak yeme
farkindaliginin  yaygmlhigr artinlmali ve duygusal yeme tizerindeki etkisi
degerlendirilmelidir. Ciinkii bireyin duygular yeme davranigini etkileyebilmekte ve
olumsuz yeme davranislar1 ortaya cikarabilmektedir. Macht (2008) duygularimizin
yeme davranisimizi nasil etkiledigine dair bir calisma yapmis ve bu iliskiyi bes yonlii
model ile agiklamistir. Ayrica duygularin yeme davranisi iizerinde yeme davranisinin

da duygular iizerinde oldukga etkili oldugunu belirtmistir.

Duygusal yeme, ebeveyn ile ¢ocuk iliskisi baglaminda incelendiginde duygusal
yemenin temelinde birincil bakim veren bireyden 6grenilen duygu regiilasyonu
becerisindeki problemlerin yer aldigi goriilmektedir. Bu baglamda duygu
regiilasyonunda problem yasayan bireyler, olumsuz yeme davranislarina
yonelebilmektedir. Duygusal yemenin baglanma stilleri ile olan iliskisini inceleyen
calismada, giivensiz baglanma diizeyi fazla olan ergenlerin duygusal yeme puanlari
(48.90+20.11) giivenli baglanma diizeyi fazla olan ergenlerin duygusal yeme
puanlarindan (45.11£17.26) daha yiiksek olarak tespit edilmistir (Erdogan, 2021). Bu
baglamda koruma altinda olan gocuk ve ergenlerin ebeveyn-cocuk iligkisinin sagliklt
olmadig diisiiniildiiglinde, duygusal yeme davranisinin ortaya ¢ikmasi muhtemel bir

durumdur.

Erkek katilimeilarin uygulama dncesinde DYO puaninda anlamli bir fark yokken
uygulama sonrasinda DYO puaninda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu
goriilmektedir (p<0.05). Uygulama &ncesi DYO puanlarinin, uygulama sonrast
puanlarindan biiyiik 6l¢iide daha fazla oldugu goriilmektedir. Bu sonug ise uygulama
sonrasinda erkeklerin duygusal yemelerinin azalmis oldugunu ortaya koymaktadir.
Kadin katilimcilarin uygulama éncesi ve uygulama sonrasinda DY O puaninda anlamli
bir fark tespit edilmistir (p<0.05). Uygulama 6ncesi DYO puanlarinin, uygulama
sonras1 puanlarina kiyasla daha fazla oldugu goriilmektedir. Bu sonug ise uygulama
sonrasinda kadinlarin duygusal yemelerinin azalmis oldugunu ortaya koymaktadir.
Dolayisiyla cinsiyet agisindan bakildiginda erkeklerde daha fazla duygusal yeme
davraniglarinin goriildiigii ve yeme farkindaligi uygulamasinin her iki cinsiyet i¢in

etkili oldugu sonucuna varilmistir. Literatiir incelendiginde benzer ve farkli sonuglar
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yer almaktadir. Tanriverdi (2020) cinsiyet ile duygusal durumun yemek yemeyi
etkileme durumu arasindaki iliskiyi incelenmis ve anlamli diizeyde bir iliski tespit
etmistir. Aragtirmaya katilan erkeklerin %70,4’ii kadinlarin ise %72,6’s1 duygusal
durumun yemek yemeyi etkiledigini belirtmistir. Snoek ve arkadaslarinin (2007)
ergenlerle yaptigi bir calismada kadinlarda erkeklere gore duygusal yeme puanlarinin
daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Benzer sekilde Weingarten ve Elston (1991)’in
7-12 yas cocuklarla yaptigr bir c¢alismada, cinsiyetin duygusal ve digsal yeme
davraniglar1 iizerinde etkili oldugunu ve kadinlarin duygusal yeme puanlarinin
erkeklere gore daha yiiksek oldugunu bulgulamistir. Duygusal yeme olarak ifade
ettigimiz durum yani keyif veren besinlerin sikintidan tiiketilmesi, bir¢cok bireyde
meydana gelebilmektedir. Cinsiyete gore duygusal yemenin farklilasma nedenleri
arasinda bireysel Ozelliklerin, yetistirilme tarzinin ve duygusal okuryazarhigin yer

aldig1 diigtiniilmektedir.

Deney oOncesindeki katilimcilarin 'Yeme Tutum Testi (YTT) puanlart ile yeme
farkindalig1 egitimi sonrasi puanlari arasinda anlamli bir fark olusmamistir (p<0.05).
Literatiirde YTT i¢in kesme degeri 30 puan olarak belirlenmistir. Olgekten 30 puan ve
tizerinde alanlar, yeme bozukluguna yatkin veya yeme bozuklugu riski yiiksek bireyler
olarak yorumlanmaktadir (Oner, 1997). Yani bu c¢alismanin sonuglarina gore
katilimcilarin YTT ortalama puanlar1 gz oniine alindiginda yeme bozuklugu riski
tasimadiklar1 tespit edilmistir. Universite dgrencileri ile yapilan bir calismada,
katilimcilarin yeme farkindaligi ile yag/seker tiikketim iligkisi incelenmis ve negatif bir
iliski tespit edilmistir (Mantzios, vd, 2018). Yeme farkindaligi, bireylerin yeme tutum
ve davranislarindaki olumsuz beslenme aligkanliklarini azaltirken saglikli yeme

davraniglarin1 da kazandirmaktadir.

Deney grubu katilimcilarinin cinsiyetlerine goére YTT puanlar1 karsilagtirildiginda,
kadinlarin erkeklere gore daha fazla puan aldiklar1 goriilmekte ancak bu durum anlamli
bir fark olusturmamaktadir. Kadioglu ve Ergiin (2015)’lin yaptiklar1 ¢alismada
tiniversite 6grencilerinin YTT puan ortalamasinda kiz 6grencilerin (18.67+£11.30)
erkek 6grencilerden (16.79+10.73) istatistiksel olarak anlaml1 diizeyde daha fazla puan
aldiklar1 tespit edilmistir. Universite dgrencileri ile yapilan bir ¢alismada cinsiyet
durumuna gore YTT puan ortalamalari incelenmis, kadinlarin (24,48+13,50) erkeklere
(23,33+15,60) gore daha fazla puan ortalamasina sahip olduklar tespit edilmis ancak

anlamli bir fark saptanmamistir (p>0.05) (Kose, 2017). Universite dgrencileri ile
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yapilan bir diger calismada cinsiyet acisindan YTT puanlart karsilastirilmis ve
kadinlarin (20.71+12.43) erkeklerden (17.23+9.55) anlamli bir sekilde daha fazla puan
aldiklar1  goriilmiistir  (Cakiroglu, Omer, Arslan, 2020). Kadinlarin yeme
bozukluklarina daha fazla egilimli olduklar1 bu ¢alismalarda goriilebilmektedir ancak
genelleme yapilabilmesi i¢in yeterli degildir. Ciinkii bireylerin biyopsikososyal
durumlari goz oniine alindiginda yeme tutum ve davranislarinda farkli sonuglarin elde

edilmesi muhtemeldir.

Deney oncesinde katilimcilarin Yeme Farkindaligi Olgegi (YFO) toplam puani
miidahale sonrasinda artis gostermistir. Bu sebeple yeme farkindaligi egitimi
sonrasinda katilimcilarin yeme farkindaligi artmigtir. Kocaadam Bozkurt (2020)
tarafindan yapilan cocuklar icin yeme farkindaligi 6l¢eginin Tiirk¢e uyarlama,
gecerlilik ve giivenilirlik ¢alismasinda, 8-11 yas arasindaki ¢ocuklara yonelik yeme
farkindalig1 miidahale programi uygulanmistir. Aragtirma sonucunda hem erkek hem

de kizlarda yeme farkindaliginin artmis oldugu tespit edilmistir.

YFQ alt boyutlar incelendiginde tiim alt boyut puanlarinda artis s6z konusudur ancak
bilin¢li beslenme alt boyutu hari¢ diger alt boyutlarin puanlarindaki artis anlamlidir.
Erkek katilimcilarin uygulama Oncesi ve uygulama sonrast diisiinmeden yeme,
duygusal yeme, yeme kontrolii, farkindalik, yeme disiplini alt boyutlar1 ve YFO
toplam puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goriilmektedir
(p<0.05). Uygulama sonras1 erkeklerin diisiinmeden yeme, duygusal yeme, yeme
kontrolii, farkindalik, yeme disiplini alt boyutlart ve YFO toplam puanlarinin,
uygulama Oncesi puanlarindan daha fazla oldugu goriilmektedir. Yani uygulama
sonrasinda erkeklerin yeme farkindaliginin artmis oldugu sonucuna ulasilmistir. Kadin
katilimcilarin uygulama oncesi ve uygulama sonrasi diisiinmeden yeme, duygusal
yeme, yeme kontrolii, yeme disiplini, enterferans alt boyutlar1 ve YFO toplam puanlari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goriilmektedir (p<0.05). Uygulama
sonrast kadinlarin diisiinmeden yeme, duygusal yeme, yeme kontrolii, yeme disiplini,
enterferans alt boyutlar1 ve YFO toplam puanlarinin, uygulama éncesi puanlarindan
daha fazla oldugu goriilmektedir. Yani uygulama sonrasinda kadmnlarin yeme
farkindaliginin artmis oldugu sonucuna ulasilmistir. Universite dgrencileri ile yapilan
bir ¢alismada YFO alt boyutlar1 cinsiyet baglaminda incelenmis; disinhibisyon ve
duygusal yeme alt boyutlarinda kadinlar, bilingli beslenme alt boyutunda ise erkekler

anlamli bir diizeyde daha yiliksek puan almiglardir. Ayrica enterferans puanlar
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kadinlarda daha yiiksek diizeydedir ancak anlamli bir fark tespit edilmemistir
(Cakiroglu, Omer, Arslan 2020). Kuseyri (2020), iiniversite grencileri ile yaptig1 bir
calismada yeme farkindaligi ve sezgisel yemenin beslenme tizerindeki etkisini
incelenmis Ve ¢alisma sonucuna gore kiz 6grencilerin disinhibisyon, odaklanma ve
enterferans alt dlcek puanlart erkek 6grencilere gore istatistiksel agidan anlamli ve
daha fazla bulgulanmistir (p<0.05). Ustiindag (2020)’1n ¢alismasinda spor yapmayan
kadinlarin enterferans alt 6lgek puanlari, spor yapmayan erkeklerin puanlarina gore
anlamli olarak daha yiiksek cikmistir. Kuseyri (2020) ve Ustiindag (2020)1n
calismalarinda enterferans alt boyutunun kadinlarda daha yiiksek olarak bulgulanmasi
bu calisma sonucu ile paralellik gostermektedir. Yalgin, Celik ve Arpacioglu
(2022)’nun ¢alismasina 134 kisi katilmis ve katilimeilarin YFO ile sosyodemografik,
klinik ve kisilik oOzellikleri arasindaki iliski incelenmistir. Calisma sonucunda
kadinlarin enterferans alt boyutu puani (3,83+0,87) erkeklerin puanindan (3,52+0,86)
anlamli olarak daha yiiksek tespit edilmistir. Literatiir sonuglar1 goz oniine alindiginda
yeme farkindaliginda “enterferans” yani dis etmenlerden etkilenme durumu kadinlarda

daha fazla goriilmektedir.

Enterferans, bireyin disinda gergeklesen olaylardir. Katilmis olunan sosyal bir ortamda
ikram edilen yiyecegin tiiketilmesi ya da reklamda goriilen yiyecegin siparig verilmesi
bu duruma 6rnek olarak verilebilir. Cocukluk doneminde 6gretilen bazi davranislarin
yetiskinlik doneminde de stirdiiriildiigii ve otomatik davraniglara doniistiigii bilinen bir
gercektir (Kose, 2021:24-25). Bu baglamda dis etmenlerin bizi etkilemesine izin
vermemek i¢in yeme farkindaligin1 6grenmek ve hayatimiza adaptasyonunu saglamak

oldukca kiymetlidir.

Deney grubunun uygulama sonrast degiskenler arasi iliskisi incelendiginde DYO ile
YFO arasinda istatistiksel olarak anlamli ve negatif yonlii bir iliski oldugu tespit
edilmistir. Bu ¢alismanin sonucu ile Altinok (2020)’un gerceklestirdigi ¢aligmanin
sonuglar1 benzerlik géstermektedir. Altinok (2020)’un yeme tutumu, duygusal yeme,
yeme farkindalig1 ve ortoreksiya nervozanin metakognisyonlar agisindan incelendigi
caligmasinda, duygusal yeme ile yeme farkindalig1 arasinda negatif yonlii bir iliski
saptanmistir. Bu da yeme farkindaligi puanlarimin artmasi ile duygusal yeme
puanlarmin azaldigini, duygusal yeme puanlarinin artmasi ile yeme farkindaligi
puanlarmin azaldigini gostermektedir. Birey yeme farkindaligi egitimi sonrasinda

yasadig1 aclik hissinin fizyolojik mi yoksa duygularina bagli olarak m1 ortaya ¢iktigini

108



anlayabilmekte ve yeme davranigini kontrol edebilmektedir. Yani bireyin yeme
farkindalig1 arttiginda olumsuz duygularinin neticesinde ortaya ¢ikan duygusal yeme

davraniginin azaldigini ifade etmek miimkiindiir.

Analiz sonuglarina gére YTT ile YFO arasinda anlamli bir iliski bulunmamistir. Yeme
Farkindahign Olgegi’nin Tiirkge uyarlamasinin yapildigi ¢alismada; YTT ile YFO
arasindaki iliski anlamsiz olarak tespit edilmistir (Kdse, vd., 2016). Ozkan (2018)’1n
yaptig1 calisma bulgularina gore YTT ile YFO arasindaki iliski istatistiksel olarak
anlamsizdir. Oz-sefkat, yeme farkindaligi, yeme bozuklugu ve beden kitle indeksi
(BKI) arasindaki iliskileri incelemek icin 18-25 yas arasinda 150 {iniversite dgrencisi
ile bir ¢calisma yapilmistir. Yeme farkindaligi ile yeme bozuklugu arasinda anlamli bir
iliski bulunmamistir (Taylor, Daiss ve Krietsch, 2015). Benzer arastirma
sonuclarindan farkli olarak literatiirde YTT ile YFO arasindaki iliskinin varligim
gosteren arastirmalar da mevcuttur. Yeme bozukluklarinin tedavisinde kullanilmaya
baslanan yeme farkindaligina yonelik bir meta analiz ¢aligmasinin sonucuna gore,
yeme farkindaligi bireylerin yaklasik olarak %86’sinda iyilesmeye destek saglamistir
(O’Reilly, vd, 2014). Bu ¢alisma sonucu YFO ile YTT arasindaki iliskinin varligini
ortaya koymaktadir.

Nitel aragtirma kapsaminda katilimcilara agik uglu sorular yoneltilmis ve 8 tema elde
edilmistir. Bunlar; yemek yeme ile ilgili degisiklikler, yeme farkindalig: ilkeleri, en
¢ok yardimci olan ilkeler, en az yardimci olan ilkeler, ilkeleri kullanmanin zor yani,

arastirmaya katilma deneyimi, ¢alismaya katilmanin yararlar1 ve 6nerilerdir.

Arastirma kapsaminda ele alinan temalardan biri olan “yemek yeme ile ilgili
degisiklikler” temasinda 8 kod olusturulmustur. Bunlar; yavas yemek, diizenli
beslenmek, 4 yaprakli yoncaya dikkat etmek, igerik bilgisine dikkat etmek, kilo
vermek, kokusuna odaklanarak yemek, diigiinerek yemek, yiyecegin aromalarina
odaklanmaktir. Caligmaya katildiktan sonra katilimecilar yemekleri yavas ve diizenli

yedikleri i¢in kilo verdiklerini dile getirmislerdir.

Giiney Avustralyal yetiskinlerle yapilan bir ¢alismada, yeme farkindaligi egitimi alan
bireylerin ne kadar ve nasil yemesi ile ilgili farkindalik kazandiklar1 ve buna bagh
olarak agirlik kaybi goriilebilecegi ifade edilmistir (Beshara, Hutchinson, ve Wilson,
2013). Dunn ve arkadaslarinin (2018) yaptig1 derleme g¢alismasinda mevcut 5 takip

caligmasinin 4’linde yeme farkindalig1 egitimi almis kisilerin uzun bir siire agirlik

109



korunumunu sagladiklart vurgulanmistir. Timmerman ve Brown (2012)’nin kadinlarla
yaptig1 bir ¢aligmada, besin tiiketim tercihi ve porsiyon kontroliinii kapsayan yeme
farkindalig1 egitimi sonrasinda enerji ve yag alimi 6ncesine gore anlamli diizeyde
azalmistir. Kisa siireli farkindalik egitimlerinin, viicut agirhi@i kontroliiniin
saglanmasinda etkili oldugu ve bu egitimlerin uzun siireli yapilmasiyla da viicut

agirhig1 yonetiminin kalici bir hale gelebilecegi belirtilmistir (Daubenmier vd. 2011).

Aragtirma kapsaminda ele alinan temalardan biri olan “yeme farkindaligi ilkeleri”
temasinda 8 kod olusturulmustur. Bunlar; odaklanarak yemek, yemegin tadini alarak
yemek, koklayarak yemek, etiket okumak, aglik-tokluk durumuna gore beslenmek,
tim ilkeler, duyularla yeme teknigini kullanmak, besin bilgilerini kullanarak
beslenmektir. Katilimcilar ¢aligmaya katildiklarinda duyularla yeme teknigini
ogrendiklerini, yemek yerken de bu teknikleri kullanarak yemek yediklerini dile
getirmiglerdir. Mathieu (2009) hosa giden yiyecegi segme konusunda gorme, tatma,

koklama ve dokunma gibi tiim duyular1 kullanmanin 6nemli oldugunu belirtmistir.

Arastirma kapsaminda ele alinan temalardan biri olan “en ¢ok yardimci olan ilkeler”
temasinda 10 kod olusturulmustur. Bunlar; tat duyusuna gore yemek, yavas yemek,
odaklanarak yemek, koklayarak yemek, besin bilgilerini kullanarak yemek,
yiyeceklerin goriintiisiine odaklanmak, 4 yaprakli yonca ile beslenmek, etiket okumak,
kiigiik parcalara bolerek yemek, aclik-tokluk durumuna gore yemektir. Katilimcilar
yavag yemenin en c¢ok yardimci olan ilke oldugunu, yavas yemek yiyince ne

yediklerini farkina vardiklarini dile getirmislerdir.

Yavas yemenin yeme farkindaligini artirdigs ile ilgili ¢calismalar mevcuttur. Bunlardan
birisi, Karatas (2020)’1n Osmaniye Korkut Ata Universitesi Saglik Yiiksekokulu’nda
egitim goren 219 kadin ve 57 erkek olmak iizere 276 6grenci ile gerceklestirdigi
caligmadir. Arastirma sonucunda yavas yemek yiyenlerin YFO puan ortalamasi
digerlerine gore daha yiiksek olarak saptanmistir. Yani yavas yemek, yeme

farkindaligini artiran davraniglardan biri olarak nitelendirilebilir.

Arastirma kapsaminda ele alinan temalardan biri olan “en az yardimci olan ilkeler”
temasinda 5 kod olusturulmustur. Bunlar; kokusunu alarak yemeye c¢aligmak,
yiyeceklerin dokusuna dikkat etmek, yiyeceklerin goriintiisiine odaklanmak, etiket

okumak, duyularla yeme egzersizidir. Katilimcilar her yiyecegin etiketinin
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okunmasinin yorucu oldugunu, etiketlerin de kii¢iik yazilmasindan dolay1 az yardimci

olan ilkeler arasinda etiket okumak oldugunu dile getirmislerdir.

Etiket okumak, yeme farkindaligi uygulamalarinda 6gretilen egzersizlerden birisidir.
Bu egzersiz bireyi besinler hakkinda ve diyet siireci ile ilgili kirlenmis bilgilerden uzak
tutmus olur. Paketlenmis tirtinlerin etiketlerini okumak igerikleri hakkinda bilgi sahibi
olmay1 ve belirli markalara giivenmeyi de saglar. Beslenme uzmanlarina gore
etiketlerde yer alan surup (invert, fruktoz, glikoz vb.) ibareleri 6zellikle dikkat edilmesi
gereken konulardan biridir. Ciinkii bu sekerler bireyin kan sekerini ¢ok hizli bir sekilde

yiikseltmekte ve yeme istegini artirmaktadir (Kose, 2021:124-125).

Arastirma kapsaminda ele alinan temalardan biri olan “ilkeleri kullanmanin zor yani”
temasinda 14 kod olusturulmustur. Bunlar; aliskanlik haline getirmek, siirdiirebilmek,
farkli olmasi, yavas yemeye calismak, uzun siire dokunmak, uygulayabilmek,
koklayarak yemek, unutmak, inceleyerek beslenmek, 6dev yapmak, etiket okumak,
fazla ¢ignemek, grup olarak odaklanarak yemek, zaman alict olmasidir. 21.yy’da
gliniimiiz sartlar1 bahane edilerek diizenli ve saglikli beslenme icin yeterli zaman
ayirilmamaktadir. Oysa hizli yemek tiikketimi mide ve bagirsak problemlerine yol
actig1 gibi bireyin farkindaligini da ortadan kaldirmaktadir. Ayrica yeme hizinin
azaltilmasi sonucunda enerji alimi1 da azalmaktadir. Ciinkii yavas yedigimizde beyine
giden tokluk sinyallerine zaman tanimis oluruz, bu sayede daha az gida tiiketimi
gerceklesmis olur. Andrade, Greene ve Melanson (2008)’1n ¢alismalarinda randomize
bir tasarim kullanilmisg ve saglikli premenopozal kadinlarin yeme hizinin sonuglart
incelenmigtir. Katilimcilar bir makarna test yemegini hizli ve yavas tiiketmek amaciyla
2 kez laboratuvara alinmislardir. Hizli yeme testinde katilimcilara biiyiik kagik
verilmis ve duraklamadan hizlica yemeleri sdylenmis; yavas yeme testindeki
katilimcilara ise kiigiik kasik verilmis ve kiiglik lokmalar almalari, lokmay1 20-30 defa
cignemeleri sOylenmistir. Calisma sonucunda yavas yemenin enerji alimini onemli
diizeyde azalttig1 tespit edilmistir. Ayrica ¢alisma sonucunda yavas yemenin enerji
alimin1 azaltma nedenleri su sekilde ifade edilmistir: “Daha uzun yeme siiresi, yemek
bitmeden beyine doygunluk sinyalleri gitmesine olanak tanimaktadir. Yeme sirasinda

su tliiketimi doygunluk hissini artirirken mola vermeyi de saglamaktadir.”

Aragtirma kapsaminda ele alinan temalardan biri olan “calismaya katilmanin yararl
yvanlar1” temasinda 8 kod olusturulmustur. Bunlar; bilgi sahibi olmak, saglikli

beslenmeyi 0grenmek, tadina vararak yemek, yemekleri kiiciik parcalarla yemek,
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yeme farkindaligin1 6grenmek, diizenli yemek yemek, duygular ve yemek arasindaki
baglantiy1 kurmak, fiziksel acgliga gore beslenmektir. Katilimcilar yemekleri kii¢iik
parcalarla yemeye basladiklarini bu durumun da onlar i¢in yararli oldugunu dile

getirmislerdir.

Yemekleri kiiciikk parcalarla yemek, beslenme wuzmanlar1 tarafindan agirlik
kontroliinde siklikla 6nerilen yontemlerden birisidir. Yeme farkindaligi pratikleri
sayesinde birey daha kiiciik porsiyonlarda yemek tiiketimi aliskanligi kazanmis olur
ve bu durum ise beraberinde enerji/kalori alimimi da azaltmis olur. Seguias ve Tapper
(2018), yeme farkindalig1 egitimi sonrasinda kisilerin porsiyon kontroliiniin ve besin
secimlerinin nasil degistigini incelemis ve benzer sonuglar elde etmislerdir.
Calismalarinin  sonucuna gore katilimeilarin egitim sonrasinda yiiksek enerjili

yiyecekleri daha kiiciik porsiyonlarda tiikettikleri tespit edilmistir.

“Calisgmaya katilmanin yararli yanlari” temasi altinda yer alan kodlardan biri
“duygular ve yemek arasindaki baglantityr kurmak” tir. Yeme farkindaligi
uygulamasina katilan bireyler, duygular ile yeme davraniglari arasinda bir iliski
oldugunu fark etmisler hatta duygularin yeme davranisini etkiledigi konusunda

paylasimlarda bulunmuslardir.

Duygular ve yemek arasindaki iligskiye yonelik olduke¢a fazla ¢aligma mevcuttur. Kidd,
Heifner-Graor ve Murrock (2013)’mm ¢alismasinda, yeme farkindaligi grup
miidahalelerine katilanlar tikinircasmma yeme ataklarinin azaldigini, duygularini
diizenleyebildiklerini ve yeme davraniglarinin 6z yeterlilik inancini artirdigini ifade
etmislerdir. Economy (2013) yaptig1 calismada, olumsuz duygular (6fke, stres, korku,
kayg1, bosluk hissi) ile birlikte olumlu duygularin (nese ve mutluluk) da yeme tutum
ve davranisi lizerinde benzer etkiler olusturdugunu aktarmistir. Bekker, Van De
Meerendonk ve Mollerus (2004) da yaptiklari ¢caligmada olumsuz duygularin yeme

davranigini artirdigina yonelik sonuglar elde etmislerdir.

’

Aragtirma kapsaminda ele alinan temalardan biri olan “arastirmaya katilma deneyimi’
temasinda 10 kod olusturulmustur. Bunlar; 6gretici, eglenceli, yararl, ilging, etkili,
giizel bir deneyim, farkindalik kazanmak, saglikli beslenmeyi 6grenmek, yemek
konusunda bilinglenmek ve degerli hissettirmedir. Katilimeilar arastirmada kendilerini
degerli hissettiklerini ve fikirlerinin tek tek sorulmasindan memnun olduklarini dile

getirmislerdir.
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Bireylerin yeme farkindaligi uygulamasi sonrasinda kendilerini degerli hissetmesi,
bilingli farkindalik pratiklerinin beklenen sonuglari arasindadir. Mantzios ve Giannou
(2014)’nun yeme farkindalhig: ile ilgili yaptiklari ¢alismanin sonucuna gore, yeme
farkindalig1 egitimi alanlarin kendini sevme ile farkindalik durumunun birbiri ile
pozitif yonde iliskili oldugunu tespit etmislerdir. Yani farkindaliklar arttik¢a kendini

sevme ile ilgili goriisleri de artmstir.

Arastirma kapsaminda ele alinan temalardan biri olan “dneriler” temasinda 8 kod
olusturulmustur. Bunlar; egitim siiresi artirilmali, oneri yok, farkli yiyeceklerle
deneme yapilmali, farkli teknikler kullanilmali, her giin takip yapilmali, meditasyon
siiresi artirilmali, duygular dersi artirilmali, ddevler azaltilmalidir. Istanbul’daki
yetistirme yurtlar1 ve cocuk evleri sitesinde kalan 192 ¢ocugun beslenme durumlarinin
incelendigi galismanin sonucuna goére, bu kurumlarda ¢ocuklara beslenme egitimi
verilmedigi ve ¢ocuklarin yaklasik %60’ min beslenme egitiminin verilmesini istedigi
tespit edilmistir. En ¢ok talep edilen beslenme egitimi konularinin ise yeterli ve dengeli
beslenme (%64,1), besinlerin hijyeni (%16,3) ve besin gruplar1 (%12,8) oldugu tespit
edilmistir (Aktag, vd., 2018). Bu arastirmalarin sonuglari dikkate alindiginda gelecekte

uzmanlarin bu konulara egilim gostermeleri olduk¢a dnem arz etmektedir.
5.2. Sonug¢
Arastirmanin sonuglar1 agagidaki gibi 6zetlenmistir:

Yeme bozukluklarinin genellikle ergenlik doneminde baslamasi ve ortaya ¢ikmasinda
sadece genetik degil psiko-sosyal faktorlerin de Onemli belirleyiciler olmasi
calismanin  planlanmasinda temel olusturmaktadir. Toplumun dezavantajli
kesimlerinden birisi, kurum bakiminda olan ergenlerdir ve onlarin psiko-sosyal
yonlerinin desteklenmesi, korunmasi, iyilestirilmesi sosyal hizmet bilim dali igin
oldukca 6nem arz etmektedir. Literatiir taramasi yapildiginda devlet korumasi altinda
olan ergenlerin yeme tutum ve davraniglarinin iyilestirilmesi i¢in ulusal ve uluslararasi
alanda yapilmis herhangi bir miidahale programina rastlanmamuistir. Bu ¢alisma, ¢ocuk
evleri sitesinde koruma altinda olan 13-18 yas grubundaki ergenlerin yeme tutum ve
davraniglarin1 incelemek, Yeme Farkindaligi Egitim Programi’nin yeme tutum ve

davraniglari tizerindeki etkisini tespit etmek amaciyla gerceklestirilmistir.

Aragtirmaya yaglar1 13 ile 18 arasinda degisen 40 kadin ve 40 erkek olmak iizere 80

kisi katilim saglamistir.
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Ebeveyn yasam durumu incelendiginde deney grubunda yer alanlarin %65’inin

kontrol grubunda yer alanlarin ise %72,5’inin anne ve babasi hayattadir.

Aragtirma bulgularima gore uygulama Oncesinde deney grubunda yer alan
katilimeilarin %38,9’u sabah kahvaltisini, %41,7’si 6gle yemegini, %8,3’li aksam
yemegini tiiketmemektedir. Uygulama oOncesinde kontrol grubunda yer alanlar
incelendiginde ise %36,4’1 sabah kahvaltisini, %30,3°1 6gle yemegini ve %18,2’si

aksam yemegini tiiketmemektedir.

Aragtirma sonucuna gore Yeme Farkindaligi Egitim Programi, ¢ocuk evleri sitesinde
kalan ergenlerin yeme farkindaligin1 artirmaktadir. Nicel arastirma bulgularina goére
deney oOncesinde katilimcilarin yeme farkindaligr 6lgegi toplam puani 2,91 olarak
tespit edilmistir. Yeme farkindaligi egitimi sonrasinda ise bu puan 3,16 olarak
bulgulanmistir. Daha agik ve net bir ifade ile belirtmek gerekirse yeme farkindaligi
egitimi sonrasinda katilimcilarin yeme farkindaligir artmistir. Nicel arastirma
sonuclarinin yani sira nitel arastirma sonuglar1 da bu durumu destekler niteliktedir.
Nitel aragtirma kapsaminda yer alan “Calismaya katiimamn yararli yanlart”
temasinda 8 kod olusturulmustur. Bunlar; bilgi sahibi olmak, saglikli beslenmeyi
O0grenmek, tadina vararak yemek, yemekleri kii¢iik pargalarla yemek, yeme
farkindaligin1 6grenmek, diizenli yemek yemek, duygular ve yemek arasindaki
baglantiy1 kurmak, fiziksel a¢liga gore beslenmektir. Yani katilimeilar bu uygulamaya

ile yeme farkindaligini 6grendiklerini de dile getirmislerdir.

Yeme Farkindaligi Egitim Programi ¢ocuk evleri sitesinde kalan ergenlerin olumsuz
yeme davranmiglarini azaltmaktadir. Nitel arastirma sonuglarma gore “calismaya
katilmanin yararl yanlar” temasinda katilimeilarin goriis bildirdigi kodlardan biri
fiziksel agliga gore beslenmektir. Bazi katilimcilar bu c¢alisma sayesinde artik
duygularina gore degil fiziksel aclik durumlarina goére beslendiklerini dile
getirmislerdir. Ayrica uygulama sonrasinda deney grubunda yer alan katilimcilarin
sabah kahvaltisim1 tilketmeme oran1 %38,9’dan %30’a, 6gle yemegini tiiketmeme
orani %41,7’den %37,5’e, aksam yemegini tiiketmeme orani ise %8,3’ten %7,5’e
diigmiistiir. Yani yeme farkindalifi uygulamasi sonrasinda 0giin tiiketmeme

oranlarinda belirgin diisiisler meydana gelmistir.

Deney 6ncesinde katilimcilarin duygusal yeme 6lgegi puan ortalamasi 58,08+22,48

olarak belirlenmistir. Deney sonrasinda ise bu puan ortalamas1 44,35+16,40 olarak
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tespit edilmistir. Diger bir deyisle yeme farkindaligi egitimi sonrasinda katilimcilarin

duygusal yemelerinde azalma oldugu belirlenmistir.

Bu c¢alismada yeme farkindaligi uygulama sonrasinda katilimcilarin beslenme
durumlarinda olumlu degisimlerin yasandigi tespit edilmistir. Deney grubunda yer
alan 18 kisi isteksizlik nedeniyle 6gilin atladigini belirtirken uygulama sonrasinda bu
sayl 12’ye diigmiistiir. Ayrica deney grubunda yer alan 13 kisi 3 6glin yemek

tiikketirken uygulama sonrasinda 20 kisi 3 6glin yemek tiikketmeye baslamistir.

Deney grubunun uygulama sonrasi degiskenler arasi iliskisi incelendiginde duygusal
yeme Ol¢egi ile yeme farkindaligi 6lgegi arasinda istatistiksel olarak anlamli ve negatif
yonlii bir iliski oldugu tespit edilmistir (r=-0.548, p<0.05). Yani yeme farkindalig: artis

gosterdik¢e duygusal yemede azalmalar meydana gelmektedir.

Nitel analiz sonrasinda 8 ana tema elde edilmistir. Bunlar; yemek yeme ile ilgili
degisiklikler, yeme farkindalig ilkeleri, en ¢ok yardimei olan ilkeler, en az yardimci
olan ilkeler, ilkeleri kullanmanin zor yani, arastirmaya katilma deneyimi, ¢calismaya

katilmanin yararlar1 ve onerilerdir.

Yeme farkindaligi uygulamasi sonrasinda katilimcilardan bu uygulama ile ilgili
Onerilerde bulunmalar1 istenmistir. Egitim stiresi artirllmali, farkli yiyeceklerle
deneme yapilmali, farkli teknikler kullanilmali, her giin takip yapilmali, meditasyon

stiresi Ve duygular dersi artirilmal1 gibi onerilerde bulunmuslardir.

Tez caligmasina 6zgiin deger katan ve onu bu alanda kiymetli kilan husus, sosyal
hizmet bilim dali kapsaminda daha 6nce ¢alisilmamais olan yeme tutum ve davranislari,
yeme bozukluklar1 ve yeme farkindaligi konularimin ¢ocuk evleri sitesinde koruma

altinda olan 13-18 yas arasindaki ergenlerle ¢alisilmis olmasidir.

Devlet korumasi altinda olan dezavantajli bir grup ile farkindalik temelli yeme
farkindalig1 egitim programinin ¢alisilmis olmasi, Tiirkiye’deki koruyu ve onleyici

politikalar acisindan olduke¢a kiymetli bir kaynak olusturacag diisiiniilmektedir.
5.3. Oneriler

Bu boéliimde arastirmadan elde edilen sonuglar 1s181inda, “Devlet Korumasi1 Altinda

Olan Cocuk ve Gengler igin Oneriler”, “Arastirmacilar icin Oneriler” ve “Sosyal
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Politikalarin Gelistirilebilmesi Agisindan Oneriler” olmak iizere ii¢ alt baslik halinde

Oneriler sunulmustur.

5.3.1. Devlet Korumasi Altinda Olan Cocuk ve Gengler icin Oneriler

» Yeme farkindaliginin artirilmast ile birey bedeni hakkinda farkindalik
kazanmakta, aclik ve tokluk durumuna uyum saglayabilmekte, yeme
konusunda ig¢sel ve dissal ipuglarini fark edebilmekte, yeme istek ve ataklarini
azaltabilmekte, problemli yeme davraniglarin1 degistirebilmekte ve 6diil odakl
yemenin azalmasina yardimci olabilmektedir. Bu baglamda kurum bakiminda
olan ¢ocuk ve genglere, hem olumsuz yeme tutum ve davraniglarinin
tyilestirilmesi hem de diger psikolojik sorunlarin azaltilmasi agisindan

farkindalik temelli yeme farkindalig1 pratiklerini uygulamalar1 6nerilmektedir.

» Yeme bozuklugunun bircok nedene bagli olarak gelisebildigi bilinmekle
birlikte daha ¢cok duygusal nedenlerden temel alan, yeme hakkinda carpitilmis
olumsuz diisiincelere sahip olma ile ilgili oldugu belirtilmektedir. Kurum
bakiminda olan ¢ocuk ve genglerin yeme bozuklugu olusumunu 6nlemeleri

icin psikolog ve beslenme uzmanlarindan destek almalar1 6nerilmektedir.

» Kilo kontrolii konusunda problem yasayan genglerin yeme farkindaligi

pratiklerini bir yasam stili haline getirmeleri 6nerilmektedir.

» Bilingli farkindalik sayesinde birey olaylart ve durumlari yargilamadan an’da
kalabilmekte ve duygularini akisa birakabilmektedir. Bu sayede birey
yasamdan daha fazla zevk alabilmekte ve yasam kalitesi yiikselmektedir.
Bilingli farkindalik meditasyonlarinin diizenli olarak uygulanmasi ¢ocuk ve

gengler i¢in Onerilmektedir.

5.3.2. Arastirmacilar icin Oneriler

> Bu ¢alisma Istanbul Aile Calisma ve Sosyal Hizmetler 11 Miidiirliigii’ne bagh
olarak hizmet veren Zeytinburnu ve Emrullah Turanli Cocuk Evleri Sitelerinde

koruma altinda bulunan 13-18 yas araligindaki siirli sayida genclerle
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yapilmistir. Bu baglamda benzer konuda yapilacak ¢aligmalar i¢in daha genis

bir 0rneklemle calisilmasi dnerilmektedir.

Aragtirmacilar i¢in bu arastirmanin nitel kisminda yer alan “Oneriler” temasi
oldukga yol gosterici bir niteliktedir. Ciinkii katilimcilarin geri bildirimleri ile
olusturulan Oneriler, gelecekte yapilacak c¢aligmalarin planlamasi ve
yiiriitiilmesi hususunda olduk¢a 6nem arz etmektedir. Oneriler temasinda
yogun goriis bildirilen ve en dikkat ¢ekici kod “egitim siiresi artirilmali”
olmustur. Katilimeilar bu ¢aligmanin ¢ok egitici ve faydali olmasindan dolay1
keyif aldiklarini ancak siiresinin kisitli oldugunu ve egitim siiresinin biraz daha
uzatilmas1 gerektigini dile getirmislerdir. Bu agidan degerlendirildiginde
arastirmacilara yeme farkindaligi uygulamalarinda oturum siirelerinin ve
sayilarinin artirilmast hususu 6nerilmektedir. Yine “Oneriler” temasi gz 6niine
alindiginda katilimcilar oturum igeriklerinde yapilan pratiklerde farkli yiyecek
seceneklerinin olmasini, 6grenilen tekniklerin giin igerisinde takibinin
yapilmasini, ¢aligmada uygulanan tekniklerin ve aktivitelerin farkli olmasini,
duygular dersinin ve meditasyon siirelerinin artirilmasini, 6devlerin fazla
verilmemesini dile getirmisglerdir. Bu baglamda gelecekte yapilacak yeme
farkindalig1 uygulamalarinda katilimeilarin geri bildirimlerine gére planlama

ve uygulama yapmalari 6nerilmektedir.

Dezavantajli gruplarla calismalar yaparken uygulama sirasinda bireylerin

hassasiyetlerine, problem ve sorunlarina 6zen gostermeleri 6nerilmektedir.

Dezavantajli gruplarla ¢aligmalar yaparken uygulama siiresinin uzunlugu goz
online alindiginda, uygulamacinin psikolojik destege ihtiyag duyma

ihtimalinin ortaya ¢ikabilecegi diistiniilmelidir.

Kurum bakiminda olan ¢ocuk ve genclerin gizlilik ilkesi geregi ses ve goriintii
kayitlar1 alinmamaktadir. Bu baglamda not alinmasini1 gerektirecek durumlar
i¢in arastirmaciya uygulama baslamadan Once stajyer ya da asistan talebinde

bulunulmasi 6nerilmektedir.
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5.3.3. Koruyu ve (")nleyici Politikalarin Gelistirilebilmesi A¢isindan Oneriler

>

Tiirkiye’de bakim tedbirinin uygulandig: kuruluslarda kalan genglerde ¢atisma
davranigi, gelecek kaygisi, cevreye ve Ogrenmeye ilgisizlik, arkadaglik
kuramama, saldirganlik ve yalmizlik ¢ekme gibi psikolojik ve davranissal
sorunlarin goriilme riskinin daha fazla oldugu belirtilmektedir (Aslan, 1997).
Bu ¢alisma sonucuna gore de koruma altinda olan ergenlerde duygusal
yemenin yasandigi tespit edilmistir. Bu baglamda koruma altinda olan her

cocugun diizenli olarak psikolojik takibinin yapilmasi énerilmektedir.

Yeme bozuklugu genellikle ergenlik doneminde artig gosterdigi i¢in koruma
altinda olan ¢ocuk ve ergenler i¢in yeme bozuklugunun olusumunu engellemek
icin egitim ve terapilerin artirilmasi 6nerilmektedir. Ayrica yeme bozuklugu

belirtilerinin diizenli olarak takibinin yapilmasi da 6nerilmektedir.

Cocuk ve ergenlere yemek saatlerinde eslik edebilecek beslenme uzmanlarinin,
haftanin belirli giinlerinde kurum ziyareti gerceklestirmeleri ve bu ziyaretlerin

faaliyet raporlarina eklenmesi 6nerilmektedir.

Aile ve Sosyal Hizmetler Bakanligi’na bagli olan ¢ocuk evlerinde yasayan
cocuk ve ergenler icin yiyeceklerin igerikleri, kalorileri, faydalar1 ve zararlar
hakkinda egitimlerin diizenlenmesi ve multidisipliner olarak yiiriitiilmesi

onerilmektedir.
Aile ve Sosyal Hizmetler Bakanligi’na bagli olan kurum ve kuruluglarda

yapilan doktora ve yiiksek lisans tezlerinin ve arastirmacilarin bakanlik

tarafindan maddi olarak desteklenmesi Onerilmektedir.
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EKLER

EK 1: Kisisel Bilgi Formu

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

9)

Cinsiyetiniz?
( ) Kadin () Erkek

Yasimiz?

Egitim durumunuz nedir?

() ilkokul

( ) Ortaokul

( ) Lise

( ) Diger- Yan tarafa belirtiniz. (

Kaginci siniftasiniz? () 1 ()2 ()3 ()4

Anne-Baba yasam durumu nedir?

( ) Anne ve Baba sag ( ) Anne sag ( ) Baba sag

Herhangi bir saglik sorununuz var mi1? (Teshis edilmis)

() evet ( ) hayir

Ozel bir diyet uyguluyor musunuz?
() Evet () hayir

Boyunuz ve kilonuz nedir?

Boyum .......... Kilom ........... Bilmiyorum ()

Bir glinde kag¢ 6giin yemek yiyorsunuz?

()1 ()2 ()3 ()3’tenfazla

10) Ogiin atlar misiniz? ( ) Evet () Hayrr ( ) Bazen

11) Cevabiniz evet veya bazen ise genelde hangi 6giini atlarsiniz?
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( )Sabah ( )Ogle ( ) Aksam
12) Ogiin atliyorsaniz nedeni nedir?
() Isteksizlik ( ) Vakityok () Aliskanhk

13) Ogiin saatlerine uyar misiniz?
a) Hafta ici Evet () Hayir ()
b) Hafta sonu Evet () Hayir ()
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EK 2: Yeme Tutum Testi

Bu anket sizin yeme aliskanliklarinizla ilgilidir. Liitfen, her bir maddeyi dikkatlice
okuyunuz ve size uygun gelen sikki isaretleyiniz.

Daima | Cok | Sik sik Bazen| Nadiren | Higbir

sik
zaman

1. Bagkalari ile birlikte yemek
yemekten hoslanirim.

2. Bagkalari i¢in yemek pisiririm ama
pisirdigim yemegiyemem.

3. Yemekten once sikintili olurum.

4. Sismanlamaktan 6diim kopar

5. Aciktigimda yemek yememeye
calisirim.

6. Aklim fikrim yemektedir.

7. Yemek yemeyi durduramadigim
zamanlar olur.

8. Yiyecegimi kii¢tik kiigiik parcalara
bolerim.

9. Yedigim yiyecegin kalorisini
bilirim.

10. Ekmek, patates, piring gibi
yiiksek kalorili yiyeceklerden
kaginirim.

11. Yemeklerden sonra sigkinlik
hissederim.

12. Ailem fazla yememi bekler.

13. Yemek yedikten sonra kusarim.

14. Yemek yedikten sonra asir1
sugluluk duyarim.

15. Tek diisiincem daha zay1f olmaktir.

16. Aldigim kalorileri yakmakigin
yorulana dek egzersiz yaparim.
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17. Glinde birkag kere tartilirim.

18. Viicudumu saran dar elbiselerden
hoslanirim.

19. Et yemekten hoslanirim.

20. Sabahlar1 erken uyanirim.

21. Giinlerce ayn1 yemegi yerim.

22. Egzersiz yaptigimda harcadigim
kalorileri hesaplarim.

23. Adetlerim diizenlidir.

24. Baskalar1 ¢cok zayif oldugumu
diigiiniir

25.Sismanlayacagim (viicudumun
yag toplayacagi) diistincesi zihnimi
mesgul eder.

26. Yemeklerimi yemek,
bagkalarininkinden daha uzun siirer.

27. Lokantada yemek yemeyi severim.

28. Miishil kullanirim.

29. Sekerli yiyeceklerden kaginirim.

30. Diyet (perhiz) yemekleri yerim.

31. Yasamimui yiyecegin kontrol
ettigini diistintirim.

32. Yiyecek konusunda kendimi
denetleyebilirim

33. Yemek konusunda bagkalarinin
bana baskiyaptigini hissederim

34. Yiyecekle ilgili diistinceler ¢ok
zamanimui alir.

35. Kabizliktan yakinirim.

36. Tatli yedikten sonra rahatsiz
olurum.

37. Diyet (perhiz) yaparim.
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38. Midemin bos olmasindan
hoslanirim

39. Sekerli, yagl yiyecekleri
denemekten hoslanirim.

40.Yemeklerden sonra igimden
kusmak gelir.
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EK 3: Yeme Farkindahg Olgegi

Bu anket sizin yeme aligkanliklariniz ve farkindaliginiz ile ilgilidir. Liitfen her bir
soruyu dikkatlice okuyunuz ve size uygun gelen kutunun igine X isareti koyunuz.

1 2 3 4 5

Hicbir | Nadiren | Bazen | Sik | Her

Zaman sik
Zzaman

1. [Besinlerin kalorileri hakkinda bilgim vardir.

2. |Ana dgiiniimii ekmeksiz yiyemem.

3. |Lokmalarimi ¢ignemeden yutarim.

4. |Sevdigim  yiyeceklerden  birini  yerken,

doydugumu fark edemem.

5. |Fast food olmayan bir hayat diisiinemiyorum.

6. [Cevremdekiler ¢ok hizli yemek yedigimi soyler.

7. |Gaz yapan yiyecekleri yemekten kaginirim.

8. |[Yemeden oOnce yiyeceklerin goriintiisii  ve

kokusundan keyif alirim.

9. |[Diin aksam ne yedigimi hatirlayabilirim.

10. [Bir sey ikram edildiginde diisiinmeden yerim.

11. [Yiksek kalorili besinlerden uzak dururum.

12. |Protein igerigi yiiksek besinleri yemeyi tercih

ederim.

13. |Yedigim besinlerdeki ince tatlar1 fark ederim.

14. |Birden bire ¢ok aciktigimi fark edip ne bulsam

yiyecek duruma gelirim.

15. |Yedigim her lokmanin tadina varirim.

16. [Sik sik diyet yaparim.
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17. [Tok olsam bile bir yiyecegin aklimi ¢eldigi olur.

18. |Ogiin saatlerim bellidir.

19. |Yemek yerken ¢atal yerine kasik kullanirim.

20. [Bir 6giinde daha fazla yiyemeyecek hale gelene
kadar yerim.

21. [Evin bir yerlerinde dondurma, kurabiye ya da|
cips varken yemeden duramam.

22. Moralim bozulunca ilk aklima gelen sey yemek]
olur.

23. |Canim sikilinca yerim.

24. [Saglikli beslenirim.

25. |Yemek cok sicak ise biraz sogumasini beklerim.

26.

[Yedigimi fark etmeden atistiririm.

27. [Kiiciik lokmalarla yerim.

28. [Stresli hissettigimde abur cubur yerim.
29. [Yerken otomatik pilota baglarim.

30. [Mutlu olmak i¢in ¢ikolata yerim.
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EK 4: Duygusal Yeme Ol¢egi- Cocuk ve Ergen Formu

Asagida verilen duygu durumlariin sizde olusturdugu yeme istegini ifade eden

kutuyu isaretleyiniz.

Bu sekilde Hissettigim Zaman

Cok az
yemek
isterim

Az yemek
isterim

Yemek
isterim

Cok yemek
isterim

Asirt yemek
isterim

1.Kirgin

2.Cesareti kirllmig

3.Yipranmis

4. Yetersiz

5.Heyecanl

6.Asi

7.Asagilanmig

8.Stresli

9. Uziintiilii

10.Huzursuz

11.Tedirgin

12.Kiskang

13.Endiseli

14.Hayal kirikligina ugramis

15.Yalniz

16.0fkeli

17. Gergin

18.Sagkin

19.Sinirli

20.Kizgin

21.Suglu

22 .Bikkin

23.Caresiz

24. Uzgiin
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25. Giigsiiz

26.Mutlu

138




EK 5: Yan Yapilandirilmis Goriisme Formu

8 haftalik yeme farkindaligi egitimi sonunda, yeme davranislarina yonelik olarak ve
yeme farkindaligi deneyimi ile ilgili olarak agik uclu sorular sorulacak ve tematik

analiz yapilacaktir. Bu sorular:

1. Calismanin basinda nasil yediginizi ve simdi nasil yediginizi diigiiniin. Yemek

yemeniz ile ilgili ne gibi degisiklikler yasadiniz?

2. Simdi yeme farkindaligi ilkelerini diisiiniin. Yemek yeme seklinizi degistirmek i¢in

yeme farkindaligi ilkelerinden hangilerini kullandiniz?

3. Hangi ilkeler size en ¢ok yardimci oldu?

4. Hangi ilkeler size en az yardimci oldu?

5. Degisiklik yapmak i¢in bu ilkeleri kullanmanin en zor yani neydi?
6. Arastirmaya katilmak sizin i¢in nasil bir deneyim oldu?
7.Calismaya katilmanin en yararli yani neydi?

8. Yeme aligkanliklarmizda degisiklik yapmaniza yardime1 olmak i¢in ¢caligmada eksik

olan bir sey var miydi?
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EK 6: Duygusal Yeme Ol¢egi Kullanmim izin Yazis1

17012022 1821 Gmai - Digek kzni Hic

M Gmail Merve Dalmaz| }

Olgek lzni Hk.
2 et

merve dalmaz | 1 13 Ocak 2022 22:44
Alsciz i |

Murat Hocam merhaba,

|. Sabanattin Zaim Oniversitesi Seeyval Hizmet Programinda doktora Sgrencialyim. ltanbulda bulunan gocuk evien
sitesinde yerme farkmndalidn uygulamas: yaparak doktora tezimi yazacafim. kzninz dahiinde Cocuk ve Ergenler igin
Duygusal Yeme Oigegini Sgme araci olarak kullanmak istiyorim.

Sayglanmla.

[ irls busunmayes wew. avg.cam

Mural Bektas | — A 14 Ocak 2022 19:52
Alscic mense dalmaz 1

Merve Hamim Merhaba,

Slgedl tezinizde kullanabiirsiniz.

Olgek, gerekli bilgiler ve Slgedin yayinlandig
derginin kiinyes| ektedir.

galigmanizda baganlar

merve dalmaz <l 1 13 Oca 2022 Per, 23:44 tarihinde gunu yazdi:
[adnblanan metin giziendi]

Prof. Dr. Murat Bektas

Dokuz Eyil Universitesi Hemsarelik Fakiltesi
Cocuk Saghg ve Hastaliklan Hemgires)
Anabiim Cal Bagkani

Prof. Dv. Murat Bektas
Diokuz Eydul University Faculty of Mursing
Head of Pediairic Nursing Depasment

i Gocuk we Ergenier igin Duygusal Yeme Olgegi doc
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EK 7: Yeme Farkindalig: Olgegi Kullamim Izin Yazisi
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EK 8: Sabahattin Zaim Universitesi’nden Alinan Etik Kurul Onay:

i T.C.
|Ed’h-— ISTAMBLIL MB\A.HJI;TT"\I Zalm l‘.lHl‘l.'EIZ'_‘il'll.'rF__"il REKTORLOGD
ETIK EURULU KANLIGI
Istanbul ZaEF A

Oriverstes

D2 1 3500l 422918
Konu :Etik Kunal Kararan

Sayum Merve DALMAZ
Lisansiisid Egitim Enstislsl Sosyal Hizmet Doksora Programa Okrencisi

“¥enwe Farkmdalyda Egitim Programimin Cocuk Evieri Sinesinde Koruma Alinda (Man Ergenlernin
¥ eme Teium ve Davramiglan Uzerindeki Fikisi® baghih amgtmmanz kuralumuzen 2801 2022 warihl
we JF201 sayly ioplanisanda degerlendindersk etik ngadan uygun bubsndefena kablanlann oy hirligs
ille karar verilmigtir,

Bilgileminicze rica ederim.

Prof. Dr. Masuh USLLU

Kunal Hagkasa
Ek-34Merve DALMAT ok Onay Belgesi |1 sayis)
B k. e o Dol it il sl e s
Flgs Doglumbarms Baedi - = Bl SUESTHE " Fan Koads 4112 Bl Tk Ao | - g ity s 0 ki Ly et Choggrial a (13
L peT—— g s Soymeh Famda THY
Takakn 444 77 08 Falc =98 | 20150900 52 39 Umvass: Vomdak Kang

aomts bl gus e mde b Wl on e Diaide

Tl s 021 JanCHonde
[ R T
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Evrak Tanh ve Sayise: 21 02.2022-E22232

TC.
i Sladd  ISTANBUL SABAHATTIN ZAIM UNIVERSITES] REKTORLOGO
m ETIK KURULU
L)) Uriverstes ETIK ONAY BELGESI
Tard 28012022
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EK 9: Aile ve Sosyal Hizmetler Bakanhigi’ndan Alnan izin Yazsi

T.C
AILE VE SOSYAL HIZMETLER BAKANLIGI
Efstim vo Yayin Dairesi Bagkanlein
Alau022

Say1 1 73395336-605.01[605.01]— (6T

Konu  : Bilimsel Aragtirma Talebi (Merve DALMAZ)

BAKANLIK MAKAMINA
Istanbud Sabshattin Zaim Oniversitesi Lisansiisti Egitim Enstitisi Sosyal Hizmet Ansbilim Dal
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gergeklestiniimesi hususunu;

Olurlarinza arz edertm.
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Ahmet SEZEN
Egitim ve Yaymn Dairesi Baskan V.
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