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Amag: Bireylerin duygusal deneyimleri ile beslenme aliskanliklari arasindaki
baglanti, saglik bilimleri ve psikoloji alanlarinin kesisiminde 6nemli bir arastirma
alani olusturmaktadir. Duygusal yeme davranislarini etkileyen psikolojik
faktorlerin anlasilmasi, bitincil saglk yaklasimlari icin giderek daha fazla 6nem
kazanmaktadir. Calismanin temel amaci 6z denetim ile duygusal yeme arasindaki
iliskide yasam anlaminin araci rolliniin incelenmesidir.

Yontem: Oz denetim bagimsiz degisken, duygusal yeme bagimh degisken
olarak belirlenmis ve ikisinin arasindaki iliskide yasam anlaminin aracilik etkisi
Olcimlenmistir. Arastirmaya 18-65 yas araliginda (Ort. = 35.14) toplam 421 yetigkin
(%64.6 kadin, % 35.4 erkek) gonilli olarak katilmistir. Veri toplama araglari olarak
Sosyo-Demografik Bilgi Formu, Oz-Denetim Olcegi, Duygusal Yeme Olcegi ve
Yasamda Anlam Olgegi kullanilmistir. Veriler SPSS 25.0 programi kullanilarak analiz
edilmistir. Degiskenler arasindaki iliskiler Pearson korelasyon analizi ile, aracilik
etkisi ise Hayes’in PROCESS Macro (Model 4) kullanilarak bootstrap yontemi
(5000 6rneklem, %95 giiven araligl) ile test edilmistir.

Bulgular: Korelasyon analizi sonuglarina gore, 6z denetim ile duygusal yeme
arasinda zayif diizeyde negatif iligki (r =-.135, p < .01), yasam anlami ile duygusal
yeme arasinda zayif diizeyde negatif iliski (r = -.189, p < .01) ve 6z denetim
ile yasam anlami arasinda orta diizeyde pozitif iliski (r = .376, p < .01) tespit
edilmistir. Aracilik analizi sonuglari, yasam anlaminin 6z denetim ile duygusal
yeme arasindaki iliskide kismi araci rol oynadigini ortaya koymustur. Yenileyici 6z
denetim alt boyutu (B =-.022), onarici 6z denetim alt boyutu (B =-.028) ve toplam
0z denetim icin (B = -.017) aracilik anlamli bulunurken, yasantisal 6z denetim alt
boyutunda aracilik etkisi anlamli degildir.

Sonug: Bu bulgu, beslenme davranislarinin psikolojik temellerini anlamada
ve duygusal yeme ile iliskili sorunlara yonelik etkili miidahale programlari
gelistirmede 6nemli ¢ikarimlar sunmaktadir.
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Abstract

Aim: The connection between individuals’ emotional experiences and eating habits constitutes an important research area
at the intersection of health sciences and psychology. Understanding the psychological factors affecting emotional eating
behaviors is becoming increasingly important for holistic health approaches. The main purpose of this study is to examine
the mediating role of meaning in life in the relationship between self-control and emotional eating.

Method: Self-control was determined as the independent variable, emotional eating as the dependent variable, and the
mediating effect of meaning in life on the relationship between the two was measured. A total of 421 adults (64.6% female,
35.4% male), aged 18-65 years (M = 35.14), voluntarily participated in the study. The Socio-Demographic Information Form,
Self-Control Scale, Emotional Eating Scale, and Meaning in Life Questionnaire were used as data collection tools. Data were
analyzed using SPSS 25.0. The relationships between variables were examined using Pearson correlation analysis, and
the mediation effect was tested using Hayes’ PROCESS Macro (Model 4) with the bootstrap method (5000 samples, 95%
confidence interval).

Findings: Correlation analysis revealed a weak negative relationship between self-control and emotional eating (r = -.135,
p < .01), a weak negative relationship between meaning in life and emotional eating (r = -.189, p < .01), and a moderate
positive relationship between self-control and meaning in life (r = .376, p < .01). Mediation analysis results revealed that
meaning in life played a partial mediator role in the relationship between self-control and emotional eating. While the
mediation was found to be significant for the regenerative self-control sub-dimension (B = -.022), restorative self-control
sub-dimension (B =-.028) and total self-control (B = -.017), the mediation effect was not significant for the experiential self-
control sub-dimension.

Conclusion: This finding provides important implications for understanding the psychological foundations of eating behaviors
and developing effective intervention programs for problems related to emotional eating.
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Giris

Diinya Saghk Orgiiti’niin tanimina gére saglik, yalnizca hastaliklarin yoklugu degil, fiziksel, ruhsal ve sosyal agidan
tam bir iyilik halidir (World Health Organization, 2024). Beslenme, beden sagligini ve dolayisiyla zihin ve ruh saghgini
dogrudan etkileyen en dnemli yasamsal fonksiyonlardan biridir. Ozellikle modern yasamin getirdigi stres faktérleri,
teknolojik bagimhliklar ve sosyal medyanin etkisiyle birlikte, bireylerin 6z denetim mekanizmalarini etkileyerek
yeme davranislarina yansimaktadir. Duygusal yeme, bireylerin fiziksel acliktan ziyade duygusal ihtiyaclarini tatmin
etmek ve zorlayici duygusal durumlarla bas edebilmek amaciyla yeme davranisina yonelmeleri olarak tanimlanir
(De Lauzon-Guillain vd., 2006). Bu davranis 6zellikle stres, kaygi, hayal kirikligi, Gzlntd, yalnizlik ve depresyon gibi
olumsuz duygusal zorlanmalar neticesinde ortaya ¢ikar. Glincel prevalans ¢alismalarina gére, duygusal yeme davranigi
genc kadinlar arasinda %0,6 ile %4,1 arasinda, genc erkekler arasinda ise %0,2 ile %1,2 arasinda degismektedir (Araz,
2024). Turkiye’de genel yeme davranisi bozuklugu tanisi popilasyonun yaklasik %12’sini etkilemektedir (Yiicel, 2009).
Duygusal yeme hem fiziksel hem de psikolojik saglik Gizerinde énemli etkilere sahiptir. Olumsuz duygularin etkisi ile
gerceklesen duygusal yeme davranisinin gesitli fizyolojik ve psikolojik sonuglara yol actigi rapor edilmistir (Decker vd.,
2021).

DSM-5"te henliz bagimsiz bir tani kategorisi olarak yer almayan duygusal yeme, 6zellikle tikinircasina yeme bozuklugu
ile iliskilendirilmektedir (Bekker vd., 2004). Giincel arastirmalar, beslenmenin ruh saghgi tzerindeki etkilerine dair
onemli bulgular sunmakta; 6rnegin, Akdeniz tipi beslenmenin depresyon riskini azalttigi gosterilmistir (Sanchez-
Villegas vd., 2009). Yapilan calismalar, duygusal yeme davranisinin sadece bireysel bir sorun degil, ayni zamanda
toplum sagligini etkileyen 6nemli bir halk saghg meselesi oldugunu ortaya koymaktadir. Stavrova ve digerlerinin
(2018) yeni calismasi, saglikh ve dengeli beslenmenin beyin saghgi, bilissel islev ve zihinsel esenlikle baglantili
oldugunu belirtmektedir. Duygusal yeme, insanlarin yiyecekleri fiziksel agligi gidermek yerine olumsuz duygusal
durumlarla basa ¢ikmanin bir yolu olarak kullanmasi olarak tanimlanabilir (De Lauzon-Guillain vd., 2006). Duygular ve
yeme davranislari arasindaki iliskiye yonelik teorilerin kbkeni obezite literatliriine dayanmakta olup, duygusal yeme
ayni zamanda kisinin duygularini ve kendini tanimada veya ifade etmede karsilastigi engeller sonucunda ortaya ¢ikan
bir asir yeme egilimi olarak da gorilebilir (Canetti vd., 2002). Bu bireyler, tokluk hissine ragmen stres, kaygi veya
Gzlnth gibi duygulardan uzaklasmak, kaygiyl azaltmak veya daha iyi hissetmek amaciyla gida tiiketimine yonelirler
(Yurtsever ve Siitcii, 2022). Dolayisiyla, duygusal yeme davranisinin altinda yatan psikolojik mekanizmalarin daha iyi
anlasilmasina ihtiya¢ duyulmaktadir
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Yeme bozukluklarinin ortaya cikisinda genel olarak; psikodinamik unsurlar, genetik yatkinlik/dizilim, aile ici dinamikler
ve bir takim sosyo-kiiltiirel faktérlerin etkili oldugu goriilmektedir. Psikosomatik duyarhiligin iyi bir 6rnegi olarak goriilen
yeme bozukluklarinin, psise ile soma arasindaki catismadan kaynaklandigi ifade edilmistir (Yiicel, 2009). Psikosomatik
kuram, duygusal yeme egiliminde olan bireylerin, duygularinin farkinda olmadigini ve duygusal durumlari tanima
yeteneklerinin eksik oldugunu savunur. Bu teoriye gore, duygusal yeme davranisinda bulunan kisilerin, istah durumu
veya aglik ve tokluk hisleri gibi i¢sel uyaricilara gore degil, duygularina yonelik bir tepki olarak yemek yediklerini séyler
(Ouwens vd., 2003). i¢sel-dissal teori, yeme davranisinin i¢sel faktorlere degil, dissal faktérlere bagl oldugunu éne
siirer. Ozellikle obez bireylerin dissal yeme uyaranlarina daha tepkisel olduklarini belirtir (Boutelle vd., 2014). Bu
sekilde kisiler kisa ve gecici bir siireligine de olsa yemeye yonlenerek olumsuz duygularindan uzaklasirlar (Heatherton
ve Baumeister, 1991). Duygusal yeme davranisinin altinda yatan bu cesitli kuramsal aciklamalarin 6tesinde, bireysel
farkliliklari g6z 6niinde bulundurmak da énemlidir. Bu noktada, 6z denetim gibi kisisel 6zelliklerin, duygusal yeme
egiliminde nasil bir rol oynadigini anlamak 6nem kazanmaktadir.

Oz denetim, diisiinceleri, duygulari ve davranislari kontrol etme ve yénlendirme yetenegini ifade eder. Bireylerin
yasaminda uzun vadeli hedeflere odaklanmasini saglayarak diizenli ve disiplinli bir sekilde hareket etmesine katkida
bulunur (Sevincer ve Konuk, 2013). Oz denetim kapasitesi, kisinin kendi davranislarini diizenleyebilme ve kontrol
edebilme becerisiniyansitir. Oz denetim becerisi yiiksek olan bireyler, davranislarini daha etkili bir sekilde diizenleyebilir
ve kontrol edebilirler. Bu kisiler, uzun vadeli hedeflerine ulasmak icin kisa vadeli hazlari erteleyebilme kapasitesine
sahiptirler. Oz denetimin davranis diizenleme Uzerindeki etkisi, 6zellikle stres ve duygusal zorlanma durumlarinda
daha belirgin hale gelir (Heatherton ve Baumeister, 1991). Oz denetim ile yeme davranisi arasinda giiclii bir iligki
bulunmaktadir. Distik 6z denetim seviyesi, 6zellikle duygusal yeme davranisinin ortaya ¢cikmasinda onemli bir risk
faktori olarak gorilmektedir. Yeme davranisinin kontroliinde 6z denetimin roll, 6zellikle stres ve olumsuz duygular
karsisinda daha kritik hale gelmektedir (Decker vd., 2021).

Arastirmalar, 6z denetim kapasitesi distk olan bireylerin duygusal yeme davranisina daha yatkin olduklarini
gostermektedir. Kacis kuramina gore, diisiik 6z denetim seviyesi, kisilerin olumsuz duygulardan kacinmak icin
yeme davranisina yonelmelerine neden olmaktadir. Bu teorik yaklasim, 6z denetimin zayiflamasinin duygusal
yeme davranisini tetikledigini 6ne sirer (Heatherton ve Baumeister, 1991). Kisitlama kurami ise, 6z denetimin asiri
kullaniminin paradoksal olarak kontroliin kaybedilmesine ve duygusal yeme davranisinin ortaya ¢itkmasina neden
olabilecegini belirtir (Moskovich vd., 2012). Oz denetim ve duygusal yeme arasindaki bu karmasik iliskinin &tesinde,
bireylerin yasamlarinda anlam bulma ¢abalarinin da yeme davranislari tizerinde 6nemli bir etkisi olabilir. Nitekim,
yasamin anlamini sorgulayan ve bu anlami bulmakta zorlanan bireylerde, duygusal yeme egiliminin daha yiiksek
olmasi muhtemeldir.

Yasamin baslangicindanitibaren, insanlik tarihi boyunca, anlam arayisi ve varolussal sorgulamalar her zaman varhigini
sirdlrmustir. “Yasamin anlami nedir?” sorusu 6zellikle felsefe, psikoloji ve sosyoloji gibi ¢esitli alanlari disiplinler arasi
olarak etkilemistir. Antik Yunan filozoflari, 6zellikle Sokrates, Platon ve Aristoteles gibi dlstiniirler, varolugsal sorulara
ve yasamin anlamina dair derin dislince sistemleri olusturmuslardir (Frankl, 2018). Yasam anlami, bireylerin hayatina
amac ve deger kazandiran, varolusunu anlamli kilan diisiincelerin ve inanclarin biitin(n( ifade eder (Steger vd., 2006).
Kendini gerceklestirme, kisisel tatmin ve yasam doyumu acisindan kritik bir rol oynar ve yasamda anlam diizeyi yliksek
olan bireylerin daha saglikli yasam tarzlarina sahip olduklari goérGlmustir (Park, 2010). Giinimuz sartlarindaki hizh
ve yogun tempo iceren yasam tarzinin, insanlarin odaklanma ve 6z denetim becerilerinde azalmaya neden olduguna
dair tartismalar ve arastirmalar her gecen giin artmaktadir (Heatherton ve Baumeister, 1991). Ozellikle teknolojik
ilerlemeler ve sosyal medyanin etkisiyle, insanlar siirekli dikkat dagitici uyaricilara maruz kalmakta ve i¢sel diislince
sureclerine daha az zaman ayirmaktadir (Ryan ve Deci, 2000).

Yasamda anlam arayisi, yeme aliskanliklari da dahil olmak tizere gesitli davranislari Gizerinde dnemli bir etkiye sahiptir.
Bu arayis, kisinin duygusal ihtiyaclarini karsilama konusundaki yetersizlik algisiyla iliskili olabilir ve yeme davraniglarini
yonlendirebilir (Marco vd., 2021; Yurtsever ve Sitci, 2022). Anlamli bir yasam, bireylere icsel motivasyon saglayarak,
hedef odakli davranislarigin bir pusulaislevi gorir. Bu baglamda, 6z denetim becerisi, anlam arayisi ile yeme davranislari
arasindaki iliskide kilit bir rol oynamaktadir. Oz denetim kapasitesi yiiksek olan bireyler, yasamlarinda daha anlamli
hedefler belirleyebilir ve bu hedeflere ulasmak icin gerekli disiplini sergileyebilirler (Park, 2010; Sevinger ve Konulk,
2013). Ayrica, yasamda anlam duzeyi ylksek olan bireylerin, daha saglikl yasam tarzlarina sahip olma ve giigli 6z
denetim becerileri sergileme egiliminde olduklari bulunmustur (Schnell ve Krampe, 2020). Dolayisiyla, 6z denetim
ile duygusal yeme arasindaki iliskide yasam anlaminin araci bir rol oynadigi 6ne sirilebilir. Modern yasamin getirdigi
stres faktorleri, teknolojik bagimhliklar ve sosyal medyanin yaygin kullanimi gibi unsurlar, bireylerin 6z denetim
mekanizmalarini zayiflatarak, bu iliskinin yeme davranislarina yansimasina katkida bulunmaktadir (Hawks vd., 2003).

Istanbul Gelisim University Journal of Social Sciences ® 605 ¢



Kagis kuramina gore, duygusal yeme, kisilerin olumsuz duygulardan kaginmak icin kullandiklari bir ydntem olarak ortaya
¢iktigindan (Heatherton ve Baumeister, 1991), yasamda anlam diizeyi diisiik olan bireylerin bu kagis mekanizmasini
daha sik kullandiklari gértilmektedir. Marco ve digerlerinin (2021) gelistirdigi ‘Yeme Bozukluklarinda Anlam Olusturma
Modeli'ne gore, yasamda anlam eksikligi yeme bozukluklarinin gelisiminde énemli bir risk faktortdur.

Duygusal yeme davranisi 6zelinde, literatiirde ilgili arastirmalar olmasina ragmen, yapilan ¢alismalarin sinirli olmasi
nedeniyle DSM-5’te bu duruma 6zgi tani kriterleri henlz bulunmamaktadir. Mevcut literattirdeki bu sinirhliklar géz
onlne alindiginda, 6z denetim, yasam anlami ve duygusal yeme arasindaki iliskiyi inceleyen bu calisma, alana 6nemli
katkilar sunma potansiyeline sahiptir. Bu ¢calisma, duygusal yeme davranisinin sadece fiziksel saglik Gizerindeki etkilerini
degil, ayni zamanda bireylerin yasamlarindaki anlam arayisiyla olan baglantisini da ele alarak, konuya butincil bir
bakis acisi getirmektedir.

Yeme davranisi bozukluklari, 6zellikle kalp hastaligl, diyabet ve obezite gibi kritik saglk sorunlarina yol agabilen
onemli bir konudur. Duygusal yeme davranisi 6zelinde, literatiirde ilgili arastirmalar olmasina ragmen, yapilan
calismalarin sinirli olmasi nedeniyle DSM-5’te bu duruma 6zgti tani kriterleri heniiz bulunmamaktadir. Bu arastirmanin,
0z denetim ile duygusal yeme arasindaki kompleks iliskiyi anlamak, sadece bireylerin bedensel sagliklarini degil, ayni
zamanda hayatlarina anlam katan sirecleri de anlamamiza yardimci olmasi beklenmektedir. Bu ¢alisma, 6z denetim
becerilerinin gelistiriimesinin duygusal yeme ile basa ¢ikma silirecinde nasil bir rol oynayabilecegi konusunda saghk
profesyonellerine ve arastirmacilara yeni bakis agilari sunabilir. Bu arastirma, islevsiz yeme aliskanliklari ile miicadele
eden bireylerin yasamda anlam arayislarina odaklanarak, klinik uygulamalara ve tedavi yontemlerine 6nemli katkilarda
bulunabilir.

Mevcut literatlirde, 6z-denetim ile duygusal yeme arasindaki iliskiyi inceleyen calismalar bulunmasina ragmen,
6z-denetimin alt boyutlarinin (yenileyici, onarici ve yasantisal) bu iliskideki farkhilasan rollerini ve yasam anlaminin
araci mekanizmasini birlikte ele alan arastirmalar sinirlidir. Bu calisma, 6z-denetimin ¢ok boyutlu yapisini dikkate
alarak, yasam anlaminin bu iliskideki araci roliini sistematik olarak test etmesi agisindan literatiire 6zglin bir katki
sunmaktadir. Bu arastirmanin hedefi, yetiskin bireylerde 6z-denetim ve alt boyutlari ile duygusal yeme arasindaki
iliskide yagam anlaminin araci roliiniin analiz edilmesidir.

Arastirmanin temel problemleri sunlardir:

¢ Duygusal yeme puanlari ile 6z denetim puanlari arasinda iliski var midir?

¢ Duygusal yeme puanlari ile yasamda anlam dizeyi puanlari arasinda iliski var midir?

* Yasamda anlam diizeyi ile 6z denetim puanlari arasinda iliski var midir?

e Oz denetim ile duygusal yeme arasindaki iliskide yasam anlaminin araci rolii var midir?

Yontem

Arastirma Modeli

Bu calismada kullanilan arastirma yontemleri, sosyal bilimler ve egitim arastirmalarinda kullanilan tarama
modellerinden olan iliskisel tarama modeli ve genel tarama modelidir. iliskisel tarama modeli, iki veya daha fazla
degisken arasindaki iliskinin varligini ve/veya derecesini belirlemeyi amaclayan bir betimsel arastirma turtdir. Bu
arastirmalar, degiskenler arasindaki iliskinin yonini ve gicuni belirlemeye galisir. Ancak, bu iliskilerin nedensellik
icerip icermedigi hakkinda dogrudan bilgi vermez. Genel tarama modeli ise, bir grup ya da popitlasyon hakkinda genel
bilgi toplamak amaciyla kullanilan bir arastirma yéntemidir. Bu model, genis bir katilimci kitlesinden veri toplamak igin
kullanilir ve elde edilen verilerle genel egilimler, gorisler veya davranislar belirlenir (Karasar, 2023). Bu arastirmadaki
degiskenlerden, 6z denetim bagimsiz degisken, duygusal yeme bagimli degisken ve yasam anlami araci degiskendir.

Calisma Grubu

Bu calismanin érneklemi, Tiirkiye vatandashigi olan 18 yas ve Ustii yetiskin bireylerden olusmaktadir. Orneklem,
gondllilak esasina gore internet ortaminda, sosyal medya mecralar (Instagram, Linkedin) ve dijital iletisim araglari
(Whatsapp, Telegram) araciligiyla ulasilmis 421 katihmcidan meydana gelmektedir. Katilimcilara ait sosyo-demografik
bilgi detaylarina (cinsiyet, yas, egitim durumu, gelir diizeyi, calisma durumu, iliski durumu, mevcut kilodaki beden
algisi ve daha 6nce bir uzmandan diyet/beslenme programi destegi alip almadig1) Tablo 1’de yer verilmistir.
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Tablo 1. Calisma Grubuna iliskin Sosyo-Demografik Bilgiler

n %
o Kadin 272 64.6
Cinsiyet
Erkek 149 35.4
On Lisans / Lisans 250 59.4
Egitim Durumu Yuksek Lisans / Doktora 149 35.4
Lise 22 5.2
Dustk 54 12.8
Gelir Duzeyi Orta 310 73.6
Yuksek 57 13.5
Calisiyor 309 73.4
Calisma Durumu
Calismiyor 112 26.6
Bekar, iliskisi yok 137 325
iliski Durumu Bekar, iliskisi var 114 27.1
Evli 170 40.4
Zayif 32 7.6
ideal 244 58.0
Mevcut Kilosundaki Beden Algisi
Kilolu 129 30.6
Cok Kilolu 16 3.8
Daha énce bir uzmandan diyet /beslenme | Evet 151 35.9
programi destegi alip almadigi Hayir 270 64.1
X Ss
Yas
35.14 9.720

Tablo 1’de galisma 6rneklemine iliskin sosyo-demografik bilgiler detaylandirilmistir. Katilimcilarin % 64.6's1 (272)

kadin, %35.4’0 (149) erkektir. Katihmcilarin yas ortalamalari 35.14; standart sapmasi 9.720°dir. Katilimcilarin %59.4°G
on lisans/ lisans, %35.4’U yiksek lisans/doktora, %5.2’si lise mezunudur. Katilimcilarin %12.8’i distk, %73.6si
orta, %13.5i yliksek gelir diizeyine sahiptir. Katilimcilarin g¢alisma durumu; %73.4’G calisiyor, %26.6’s1 ¢alismiyor
seklindedir. Katilimcilar iliski durumunu; %32.5’i ‘bekar, iliskisi yok’, %27.1’i ‘bekar, iliskisi var’, %40.4’(i ‘evli’ olarak
belirtmistir. Katihmcilar mevcut kilolarindaki beden algilarini; %7.6 zayif, %58 ideal, %30.6 kilolu, %3.8 ¢ok kilolu olarak
isaretlemislerdir. Katihmcilarin daha énce bir uzmandan diyet/beslenme programi destegi alip almadiklarini sorusuna
ise, %35.9 evet, %64.1 hayir olarak yanit vermislerdir.

Veri Toplama Yontemi ve Araglari

istanbul Beykent Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler icin Yayin Etigi Kurulu’ndan etik kurul izni alinan bu ¢alismada,
yetiskinlerde 6z denetim ile duygusal yeme arasindaki iliskide yasam anlaminin araci roliiniin incelemesi amaciyla,
“Kisisel Bilgi Formu”, “Oz-Denetim Olcegi”, “Duygusal Yeme Olcegi” ve “Yasamda Anlam Olcegi” kullanilmistir. Katimcilar,
arastirmaya katilmalari i¢in ‘Google Forms’ linki araciligi ile davet edilerek 6rnekleme dahil edilmislerdir. Arastirma,

biyiik 6l¢tide sosyal medya platformlari ve mobil dijital iletisim araglari lizerinden katilimcilara duyurulmustur.

Kisisel Bilgi Formu: Katilimcilara cinsiyet, yas, egitim durumu, gelir diizeyi, calisma durumu, iliski durumu, beden
algisi ve diyet/beslenme programi destegi gecmisi ile ilgili sorular sorulmustur.

Duygusal Yeme Olgegi: Garaulet ve digerleri (2012) tarafindan gelistirilmis ve Arslantas ve digerleri (2020)
tarafindan Tiirkceye uyarlanmistir. Olcek 10 maddeden olusmakta ve 4’1ii Likert tipi (O = Asla, 3 = Her zaman) lizerinden
degerlendirilmektedir. Olgekten alinabilecek puanlar 0-30 arasinda degismekte olup, yiiksek puanlar yiiksek duygusal
yeme diizeyini gdstermektedir. Olgegin orijinal calismasinda ic tutarlik katsayisi a = .84 olarak raporlanmistir (Arslantas
vd., 2020). Bu arastirmada Cronbach Alfa i¢ tutarlik katsayisi a = .89 olarak hesaplanmistir.

Oz-Denetim Olgegi: Rosenbaum (1980) tarafindan gelistirilmis ve Duyan ve digerleri (2012) tarafindan Tiirkgeye
uyarlanmistir. Olgek 36 madde ve (i¢ alt boyuttan (Yenileyici, Onarici ve Yasantisal Oz-Denetim) olusmaktadir. 6’li
Likert tipi (1 = Bana tamamen uymuyor, 6 = Bana tamamen uyuyor) iizerinden degerlendirilmektedir. Olgegin toplam
puani -108 ile +108 arasinda degismekte olup, yiiksek puanlar yiiksek 6z denetim diizeyini géstermektedir. Olgekte 11
ters madde bulunmaktadir. Duyan ve digerleri (2012) tarafindan dlgegin Tiirk toplumu igin gecerli ve glivenilir oldugu
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belirlenmistir. Bu arastirmada Cronbach Alfa i¢ tutarlik katsayilari toplam 6lcek icin a = .80, Yenileyici alt boyut icin a
=.80, Onarici alt boyut icin a = .78 ve Yasantisal alt boyut icin a = .76 olarak hesaplanmistir.

Yasamda Anlam Olgegi: Steger ve digerleri (2006) tarafindan gelistiriimis ve Demirbas (2010) tarafindan Tiirkceye
uyarlanmistir. Olcek 10 madde ve iki alt boyuttan (Var Olan Anlam ve Aranilan Anlam) olusmaktadir. 7’li Likert tipi
(1 = Kesinlikle dogru degil, 7 = Kesinlikle dogru) lzerinden degerlendiriimektedir. Her alt boyuttan alinabilecek
maksimum puan 35tir. Yiiksek puanlar, ilgili boyutta yiiksek diizeyi ifade etmektedir. Olgekte 1 ters madde (9. madde)
bulunmaktadir. Demirbas (2010) tarafindan 6lgegin i¢ tutarlik katsayisi .86 (Var Olan Anlam i¢in .87, Aranilan Anlam
icin .88) olarak raporlanmistir. Bu arastirmada Cronbach Alfa i¢ tutarhk katsayisi a = .84 olarak hesaplanmistir.

Verilerin Analizi

Verilerin analizi, IBM SPSS 25 programi ile gerceklestirilmistir. Veri analizinde aykiri degerler ve kayip degerler
incelenerek verilerin dogrulugu saglanmis ve frekans dagilimlarina bakilmistir. Verilerin normallik varsayimini saglayip
saglamadigini test etmek amaciyla ¢arpiklik-basiklik katsayilari ve Kolmogorov-Smirnov normallik testi incelenmistir.
Carpikhk ve basiklik degerleri -1 ile +1 arahginda bulunmustur (Tabachnick ve Fidell, 2020). Kolmogorov-Smirnov
normallik testi sonuglari, duygusal yeme (D(421) = .072, p < .001), yenileyici 6z-denetim (D(421) = .069, p < .001),
onarici 6z-denetim (D(421) =.048, p =.019), yasantisal 6z-denetim (D(421) =.046, p=.031), toplam 6z-denetim (D(421)
=.045, p =.036) ve yasam anlami (D(421) =.081, p < .001) puanlarinin normal dagihmdan anlamli sapma gosterdigini
ortaya koymustur. Ancak, orneklem buyiklGginin yeterli olmasi (n = 421) ve Merkezi Limit Teoremi’ne (Lumley vd.,
2002) dayanarak, parametrik testlerin kullaniminin uygun olduguna karar verilmistir. Blylik 6rneklemlerde normallik
varsayimindan kigik sapmalarin parametrik testlerin sonuglarini 6nemli 6l¢lide etkilemedigi bilinmektedir (Field,
2013). Betimsel veri analizi kapsaminda, frekans, ortalama, ylizde, minimum, maksimum, standart sapma, carpiklik,
basiklik ve Cronbach Alpha katsayi degerleri hesaplanmistir. Oz denetim, duygusal yeme ve yasam anlami arasindaki
iliskinin incelenmesi amaciyla Pearson korelasyon analizi uygulanmistir. Korelasyon katsayilarinin yorumlanmasinda
Cohen (1988) tarafindan dnerilen etki blyikligu ol¢ttleri kullaniimistir: kiigik etki (r=.10-.29), orta etki (r =.30-.49) ve
bilyik etki (r = .50). Arastirmanin temel amaci olan 6z denetim ile duygusal yeme arasindaki iliskide yasam anlaminin
araci rolini test etmek icin Hayes (2018) tarafindan gelistirilen PROCESS Macro v4.2 (Model 4: Basit Aracilik Modeli)
kullanilmistir. Toplam dért ayri aracilik modeli kurulmustur: - Model 1: Yenileyici Oz-Denetim (bagimsiz degisken, X) >
Yasam Anlami Toplam Puani (araci degisken, M) - Duygusal Yeme (bagimli degisken, Y) - Model 2: Onarici Oz-Denetim
(X) > Yasam Anlami Toplam Puani (M) > Duygusal Yeme (Y) - Model 3: Yasantisal Oz-Denetim (X) > Yasam Anlami
Toplam Puani (M) = Duygusal Yeme (Y) - Model 4: Toplam Oz-Denetim Puani (X) = Yasam Anlami Toplam Puani (M)
-> Duygusal Yeme (Y) Modellerde kontrol degiskeni kullanilmamistir. Dolayli etkilerin anlamliligi, %95 giiven araliginda
5000 bootstrap érneklemi ile test edilmistir (Preacher ve Hayes, 2008). Giiven araliginin alt siniri (LLCI) ve st sinirinin
(ULCI) sifir degerini icermemesi, dolayli etkinin istatistiksel olarak anlamli oldugunu; hem toplam etkinin hem de
dolayli etkinin anlamli olmasi ise kismi araci rolin varligini géstermektedir (Glrblz, 2021; Hayes, 2018). Aracilik
modellerinin etki buyikluklerini degerlendirmek icin Cohen’s 2 istatistigi hesaplanmistir (Cohen, 1988): f2=.02 (klicuk
etki), f2 = .15 (orta etki), f2 = .35 (blyuk etki). PROCESS Macro analizlerinde, degiskenlerin farkh 6lceklerde olmasi
nedeniyle standardize edilmis regresyon katsayilari (B) kullanilmis ve raporlanmistir. istatistiksel anlamlilik diizeyi tim
analizlerde p < .05 olarak kabul edilmistir.

Bulgular

Tablo 2. Olgek Puanlarina iliskin Betimsel istatistikler ve Korelasyon Analizi

X ss 1 2 3 4 5 6

1-DYO 12.99 7.055 1

2-YENO 10.33 13.336 .085 1

3-ONO 2.55 11.604 .034 .590** 1

4-YASO 3.18 12.303 -.392%* -117* -.044 1

5-0D0O 16.06 24.408 -.135%* .768** 776%* A19%* 1

6-YAO 43.08 11.707 -.189** .194%** .226%* .323%** .376%* 1
**p<0,01;*p<0,05; DYO: Duygusal Yeme (?Igegi, YENO.:. Yenileyici Oz-denetim Alt Olgegi, ONO: Onarici Oz-denetim Alt Olcegi,
YASO: Yasantisal Oz-denetim Alt Olgegi, ODO: Oz-denetim Olgegi (Toplam Puan), YAO: Yasamda Anlam Olgegi
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Tablo 2’de arastirmada kullanilan olgeklere yonelik betimsel istatistik detaylari ve korelasyon analizi sonuglari
gosterilmistir. DYO nin ortalamasi 12.99, standart sapmasi 7.055’dir. YENO alt dlgeginin ortalamasi 10.33, standart
sapmasi 13.336’dir. ONO alt lgeginin ortalamasi 2.55, standart sapmasi 11.604’tiir. YASO alt 6lceginin ortalamasi
3.18, standart sapmasi 12.303’tiir. ODO’nin (toplam puanina gére) ortalamasi 16.06, standart sapmasi 24.408'dir.
YAO’nin ortalamasi 43.08, standart sapmasi 11.707'dir.

Korelasyon analizi sonuglarina gére, DYO ile YENO (r = .085, p > .05) ve ONO (r = .034, p > .05) alt 6lcegi puanlari
arasinda istatistiksel olarak anlaml bir iliski tespit edilmemistir. DYO ile YASO puanlar arasinda orta diizey, negatif
yonli ve anlamh bir iliski bulunmustur (r =-.392, p < .01). Cohen (1988) dlciitlerine gore bu iliskinin etki blyukligi
orta diizeydedir. DYO ile ODO (r =-.135, p <.01) ve YAO (r =-.189, p < .01) puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli
ancak zayif diizeyde negatif yonli iliskiler belirlenmistir. Bu iliskilerin etki blylklikleri kiictktir ve pratik anlamda sinirli
bir etkiye isaret etmektedir. YENO alt 6lcegi ile ODO arasinda giiclii diizeyde negatif yonlii iliski (r =-.768, p <.01), ONO
ile ODO arasinda giigli diizeyde negatif yonli iliski (r = -.776, p < .01) ve YENO ile ONO arasinda giiglii diizeyde pozitif
yonli iliski (r = .590, p < .01) saptanmistir. Bu bulgular, 6z-denetim alt boyutlari arasinda giicli etki buydkliklerine
sahip iliskilerin varligini géstermektedir. YENO alt dlgegi ile YAO (r = .194, p < .01) ve ONO alt dlgegi ile YAO (r = .226,
p < .01) puanlari arasinda istatistiksel olarak anlaml ancak zayif diizeyde pozitif yénlii iliskiler bulunmustur. YASO ile
YENO arasinda zayif diizeyde negatif yonli anlamliiliski (r =-.117, p < .05) tespit edilmistir. YASO alt 6lcegi ile ODO (r
=.419, p < .01) ve YAO (r = .323, p < .01) puanlari arasinda orta diizey, pozitif yonlii ve anlamli iliskiler belirlenmistir.
ODO ile YAO puanlari arasinda da orta diizey, pozitif yonlii ve anlamli bir iliski saptanmistir (r =.376, p < .01).

Yenileyici Oz Denetim

BH“:.022_

Onarict Oz Denetim

B=-.02g

Yasam Anlamu > Duygusal Yeme

Yasantisal Oz Denetim

Toplam Oz Denetim

Sekil 1. Oz Denetim ile Duygusal Yeme Arasindaki iliskide Yasam Anlaminin Araci Etkisine Yénelik Model

Not: Sekilde dolayli etki katsayilari (ab) gdsterilmistir. Kesik cizgi, Yasantisal Oz-Denetim icin anlamsiz dolayh etkiyi
temsil etmektedir. Yenileyici (¢’=.067), Onarici (¢’=.049) ve Toplam Oz-Denetim (c’=-.021) icin direkt etkiler metinde
detaylandirilmistir. * p < .05, ** p < .01.

Sekil 1, Oz denetim alt 6lcekleri ve toplam puanlari ile duygusal yeme arasindaki iliskide yasam anlaminin aracilik

roliini incelemek icin model semasini gostermektedir. Tablo 3, araciligin toplam, dogrudan ve dolayl etkileri igin
regresyon analizi sonuglarini géstermektedir.
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Tablo 3. Aracilik Roliine iliskin Regresyon Analizi Sonuglari

o Toplam | Dogrudan | Dolayli ..
Degiskenler Etki Etki Etki Giiven Araliklari Model Etki
Biiyuklugii
B B B LLCI uLcl F/R2/p f2
Yenileyici 045 | .067 022 |-038 |-009 |R2=.038 |F=16.341* | .039 Kiigiik
Oz-denetim
Onancl 021 049 -028  |-049  |-012  |R2=.051 |F=22.496* |.032 Kigiik
Oz-denetim
Yasantisal
oot 225 | -212 013 |-031  |.004 - - ] ]
Toplam 038 |-021 017 [-030  |-007 |R2=.141 |F=68.964* |.164 Orta
Oz-denetim

Not: Tabloda standardize edilmis regresyon katsayilari (B) sunulmustur. *p<.01;

Bu calismada, Oz Denetim ile Duygusal Yeme arasindaki iliskide Yasam Anlami’nin araci rolii regresyon analizi ile
incelenmistir. Tablo 3’te sunulan analiz sonuglarina gore, Yenileyici 6z denetim (bagimsiz degisken) degiskeninin
Duygusal Yeme (bagimli degisken) lizerindeki toplam etkisi B = .045’tir. Yasam Anlami (araci degisken) modele dabhil
edildiginde, Yenileyici 6z denetimin Duygusal Yeme (zerindeki direkt etkisi B = .067, Yasam Anlami Gzerinden dolayli
etkisi ise B = -.022'dir (95% GA [-.038, -.009]). Given araliginin sifiri icermemesi, bu dolayh etkinin istatistiksel olarak
anlaml oldugunu géstermektedir. Bu sonuclar, Yasam Anlami’nin Yenileyici Oz Denetim ile Duygusal Yeme arasindaki
iliskide kismi bir araci rol oynadigini dogrulamaktadir (R?=.038, F=16.341, p < .01). Ancak, Cohen (1988) dlgltlerine
gbre modelin etki buyiklugu kuctktur (f2 = .039). Model, duygusal yeme davranisindaki varyansin yalnizca %3.8’ini
aciklamaktadir; bu durum, aracilik etkisinin istatistiksel olarak anlamli olmasina ragmen pratik anlaminin sinirli
oldugunu gostermektedir.

Onaricl 6z denetim (bagimsiz degisken) degiskeninin Duygusal Yeme (izerindeki toplam etkisi B = .021 olarak
bulunmustur. Yasam Anlami modele dahil edildiginde, direkt etki B =.049, dolayli etki ise B =-.028’dir (95% GA [-.049,
-.012]). Giiven araliginin sifirt icermemesi, Yasam Anlami’nin Onarici Oz Denetim ile Duygusal Yeme arasindaki iliskide
istatistiksel olarak anlamli bir araci rol Gstlendigini géstermektedir (R>=.051, F=22.496, p <.01). Modelin etki buyuklugu
kuguktir (f> = .053) ve varyansin %5.1’ini agiklamaktadir, dolayisiyla pratik anlami sinirlidir.

Yasantisal 6z denetim (bagimsiz degisken) degiskenine bakildiginda ise Duygusal Yeme (zerindeki toplam etki B
=-.225, direkt etki B = -.212 ve Yasam Anlami Gizerinden dolayli etki B = -.013 olarak hesaplanmistir (95% GA [-.031,
.004]). Bu degiskenin dolayl etkisine ait giiven araligi sifiri icerdigi icin, Yasam Anlami’nin Yasantisal Oz Denetim ile
Duygusal Yeme arasindaki iliskide araci roli istatistiksel olarak anlamli bulunmamustir.

Genel modelde ise toplam Oz Denetim (bagimsiz degisken) puaninin Duygusal Yeme (izerindeki toplam etkisi B
= -.038, direkt etkisi B = -.021 ve Yasam Anlami lzerinden dolayh etkisi B = -.017'dir (95% GA [-.030, -.007]). Giiven
araliginin sifiri icermemesi, Yasam Anlami’nin toplam Oz Denetim ile Duygusal Yeme arasindaki iliskide istatistiksel
olarak anlamli bir araci rol oynadigini géstermektedir (R?=.141, F=68.964, p < .01). Modelin etki blyGklGgu orta
diizeydedir (f2 = .164) ve duygusal yeme davranisindaki varyansin %14.1’ini aciklamaktadir. Orneklem biiyikligi (n =
421) goz 6niinde bulunduruldugunda, kiictik B katsayilari bile istatistiksel anlamliliga ulasmistir. Ancak, etki btyukltkleri
ve model aciklayicilik glicleri degerlendirildiginde, bu iliskilerin pratik anlaminin orta diizeyde oldugu belirlenmistir.

Sonuglar

Bu arastirmada, 6z-denetim ile duygusal yeme arasindaki iliskide yasam anlaminin araci rolii incelenmistir. Bulgular,
0z-denetim toplam puani ile duygusal yeme arasinda zayif diizeyde, negatif yonli ve anlamh bir iliski oldugunu
gostermistir (r =-.135, p <.01). Aracilik analizi sonuglari, yasam anlaminin 6z-denetim toplam puani ile duygusal yeme
arasindaki iliskide kismi araci rol oynadigini ortaya koymustur (B =-.017, %95 GA [-.030, -.007]). Benzer sekilde, 0z-
denetimin yenileyici (B =-.022, %95 GA [-.038, -.009]) ve onarici (B =-.028, %95 GA [-.049, -.012]) alt boyutlariicin de
yasam anlaminin kismi araciligi desteklenmistir. Ancak, yasantisal 6z-denetim alt boyutunda aracilik etkisi istatistiksel
olarak anlamli bulunmamistir (B =-.013, %95 GA [-.031, .004]). Aracilik modellerinin agiklayicilik gligleri sinirli diizeyde
kalmistir (R? = .038-.141). Bu bulgular, 6z-denetim ve duygusal yeme arasindaki iliskinin karmasik ve ¢ok boyutlu bir
yaplya sahip oldugunu, yasam anlaminin bu iliskide 6nemli ancak kismi bir rol oynadigini géstermektedir.
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Bu arastirmanin bulgulari, 6z-denetim ile duygusal yeme arasindaki iliskinin dogrudan zayif oldugunu, ancak
yasam anlami lizerinden dolayh bir mekanizma ile agiklanabilecegini ortaya koymustur. Kismi aracilik bulgusu, yasam
anlaminin bu iligskiyi tek basina agiklamadigini, baska mekanizmalarin da rol oynadigini géstermektedir. Ayrica, 6z-
denetimin farkli alt boyutlarinin (yenileyici, onarici, yasantisal) duygusal yeme ile farkhlasan iliskiler sergilemesi, 6z-
denetim yapisinin ¢cok boyutlu dogasini vurgulamaktadir. Asagida, bu bulgular literatir baglaminda detayh olarak
tartisiilmaktadir.

Oz-Denetim ve Duygusal Yeme iliskisi

Arastirma bulgulari, 6z-denetim ile duygusal yeme arasinda zayif diizeyde negatif iliski oldugunu gostermistir. Bu
sonug, literatlrle tutarhhk arz etmektedir; 6z-denetimi yliksek bireylerin duygusal yeme davranisina daha az egilimli
oldugu cesitli calismalarda raporlanmistir (Bell vd., 2021; Heatherton ve Baumeister, 1991; Mabocoglu, 2006).
Duygusal yemenin siklikla olumsuz duygusal durumlarla tetiklendigi ve bir basa ¢cilkma mekanizmasi olarak ortaya
ciktig1 distndldiaginde (Arslantas vd., 2021; Decker vd., 2021; Duran ve Adabali, 2023; Spoor vd., 2007), 6z-denetim
eksikliginin bireyleri bu tiir yeme davranislarina daha yatkin hale getirmesi beklenebilir bir durumdur. Oz kontrol
teorisi de 6z-denetim kapasitesi yliksek bireylerin, duygusal tepkilere bagl yeme davranislarina daha az basvurdugunu
ve saglikh yeme aliskanhklari gelistirdigini desteklemektedir (Heatherton ve Baumeister, 1991).

Yasam Anlaminin Araci Rolii

Arastirmanin temel odak noktasi olan araci rol analizleri sonucunda, yasam anlaminin 6z-denetim toplam puani ile
duygusal yeme arasindaki iliskide kismi araci role sahip oldugu bulunmustur. Benzer sekilde, 6z-denetimin yenileyici
ve onarici alt olgekleri de duygusal yeme ile iliskide yasam anlaminin kismi araciligini desteklemistir. Kismi aracilik
bulgusu, yasam anlaminin 6z-denetim ve duygusal yeme arasindaki karmasik iliskinin yalnizca bir boyutunu agikladigini
gostermektedir. Bu sonug, 6z-denetimin duygusal yeme davranisini etkilemede birden fazla mekanizmanin devrede
oldugunu ve iliskinin cok boyutlu dogasini isaret etmektedir. Oz kontrol teorisi (Heatherton ve Baumeister, 1991)
ve ilgili literatlir (Bell vd., 2021; Mabogoglu, 2006) 6z-denetimin saglikli yeme aliskanliklari ve duygu kontroll gibi
davranigsal mekanizmalarla iligkili oldugunu géstermektedir. Bu baglamda, yasam anlami, 6z-denetimin davranigsal
kontrol ve uyumlu basa ¢ikma boyutlarini etkileyerek duygusal yeme Uzerinde kismi bir araci rol Ustleniyor olabilir.
Ancak, yasam anlami 6z-denetim ve duygusal yeme arasindaki iliskinin timuni agiklamamaktadir. Literatiir, duygusal
yeme davranisinin duygu diizenleme eksiklikleri (Stavrova vd., 2018), stresle basa ¢ikma guglikleri (Bell vd., 2021) ve
diisiik psikolojik saglamlik (Demir, 2021; Sule vd., 2023) gibi cesitli faktorlerle iliskili oldugunu gdstermektedir. Ornegin,
Stavrova ve digerleri (2018) duygu diizenleme stratejilerinin yeme bozukluklari ile gicli iliskisini vurgulamaktadir.
Bell ve digerleri (2021) ise duygusal yemenin stres ve beslenme kalitesi arasindaki iliskide davranissal bir mekanizma
olarak araci rol oynadigini belirtmektedir. Demir (2021) ve Sule ve digerleri (2023) psikolojik saglamligin 6z-denetim ve
duygusal yeme iliskisindeki 6nemine isaret etmektedir. Bu bulgular 1siginda, 6z-denetimin duygusal yeme Uzerindeki
etkisinde, yasam anlaminin yani sira duygu diizenleme becerileri, stresle basa ¢ikma stratejileri ve psikolojik saglamlik
gibi baska araci mekanizmalarin da rol oynayabilecegi ve gelecekteki arastirmalarin bu alternatif aracilari incelemesi
gerektigi soylenebilir. Yenileyici ve onarici 6z-denetim alt 6lgeklerinin benzer sekilde kismi aracilik gdstermesi, bu
alt olgceklerin ortak noktasi olan davranissal kontrol boyutu lizerinden yasam anlamiyla iliskili olabilecegini akla
getirmektedir. Bu alt 6lcekler, bireyin istenmeyen davranislari kontrol etme, diizeltme ve olumsuz sonuclarla basa
cikma becerilerini yansitmakta ve bu tir davranissal 6z-denetim bicimleri, bireyin yasamindaki amac ve degerlerle
daha yakin bir baglantiya sahip olarak yasam anlami araciligiyla duygusal yemeyi etkileyebilmektedir.

Yasantisal Oz-Denetimin Farklilasan Rolii

Arastirmanin bulgularindan biri, yasantisal 6z-denetim alt boyutunun diger 6z-denetim alt boyutlarindan (yenileyici
ve onarici) belirgin bir sekilde farkhilasmasidir. Korelasyon analizi sonuglari (Tablo 2), duygusal yeme ile yenileyici (r =
.085, p > .05) ve onarici (r =.034, p > .05) 6z-denetim arasinda anlaml bir iliski bulunmazken, yasantisal 6z-denetim
ile duygusal yeme arasinda orta diizeyde, negatif yonli ve anlamh bir iliski oldugunu gostermistir (r = -.392, p <
.01). Bu bulgu, Cohen (1988) dlciitlerine gore orta diizey bir etki bliytikligine isaret etmektedir ve yasantisal 6z-
denetimin, duygusal yeme ile en gli¢cli dogrudan iliskiye sahip 6z-denetim boyutu oldugunu ortaya koymaktadir. Bu
glcli dogrudan iliski, Rosenbaum’un (1993) yasantisal 6z-denetim kavramsallastirmasiyla tutarhlik géstermektedir.
Yasantisal 6z-denetim, bireyin yasam kalitesini artiran, mizik, sanat, spor gibianlamli ve keyif verici aktivitelere yonelme
becerisidir. Bu tir aktivitelere katilim, bireylerin duygusal ihtiyaclarini saglkl ve islevsel yollarla karsilamasina olanak
tanir ve duygusal yeme gibi islevsiz basa ¢cikma mekanizmalarina basvurma ihtiyacini azaltir (Macht, 2008). Yenileyici
ve onaricl 6z-denetim ise daha ¢ok olumsuz davranislari kontrol etme ve kisa vadeli olumsuz tepkileri diizeltme ile
ilgili oldugundan, duygusal yeme gibi anlk ve duygusal bir davranigla dogrudan giicli bir iliski gostermeyebilir. Baska
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bir deyisle, anlaml aktivitelere katilim (yasantisal 6z-denetim), duygusal yemeye alternatif bir islevsel basa ¢ikma
stratejisi sunarken; davranissal kontrol (yenileyici ve onarici), bu alternatifi dogrudan saglamayabilir. Ancak, bu glicli
dogrudan iliskiye ragmen, yasantisal 6z-denetim ile duygusal yeme arasindaki iliskide yasam anlaminin araci roli
bulunmamuistir (B =-.013, %95 GA [-.031, .004]).

Arastirmanin bir diger bulgusu ise, 6z-denetimin yasantisal alt dlcegi ile duygusal yeme arasindaki iliskide yasam
anlaminin araci rolliniin bulunmamasidir. Bu sonug, yasantisal 6z-denetimin diger 6z-denetim bigimlerinden ayrisan
dogasini ve duygusal yeme Uzerindeki etkisini farkli mekanizmalarla agiklama gerekliligini ortaya koymaktadir.
Rosenbaum (1993), 6z-denetimi yalnizca olumsuz davranislari kontrol etmekle sinirli gormemis, ayni zamanda bireyin
yasam kalitesini artiran, keyif verici ve besleyici faaliyetlere yonelmesini saglayan bir siire¢ olarak tanimlamistir.
Yasantisal 6z-denetim ise, bireyin bilissel kontrol slreclerinin sonuclariyla basa cikarak, mizik, sanat, spor gibi ruhu
ile baglantili ve anlamh Uretken aktiviteler ile mesgul olmasi seklinde kavramsallastirilmistir (Rosenbaum, 1993).
Bu perspektiften bakildiginda, yasantisal 6z-denetimin dogasi geregi yasam anlamiyla i¢ ice oldugu ve hatta yasam
anlamini deneyimlemenin bir yolu olarak islev gordiigl disinulebilir. Bu durumda, yasantisal 6z-denetimi ylksek
bireylerin, anlamli aktivitelere yonelerek zaten yasam anlamini deneyimlemeleri nedeniyle, yasam anlaminin ayrica
bir araci rol oynamasina gerek kalmamis olabilir. Alternatif bir agiklama olarak, yasantisal 6z-denetim ve duygusal yeme
arasindakiiliskide farkli araci degiskenlerin rol oynadigi diislintlebilir. Yasantisal 6z-denetim, daha ¢ok olumlu duygular,
psikolojik iyi olus, akis deneyimi ve pozitif ruh hali gibi kavramlarla iliskili olabilir. Bu kavramlar, yasam anlamindan
farkl olarak, duygusal yeme davranisini farkli bir mekanizma tizerinden etkileyebilirler. Ornegin, anlamli aktivitelere
katilim yoluyla artan olumlu duygular ve psikolojik iyi olus, bireyin duygusal ihtiyaglarini daha saglikli ve islevsel
yollarla karsilamasina yardimci olarak duygusal yeme ihtiyacini azaltabilir. Bu baglamda, gelecekteki arastirmalarin,
yasantisal 6z-denetim ve duygusal yeme arasindaki iliskide olumlu duygular, psikolojik iyi olus veya akis deneyimi
gibi alternatif araci degiskenleri incelemesi, bu iliskinin mekanizmalarini daha detayl anlamamiza katki saglayabilir.
Ote yandan, duygusal yeme dlciimlerine ydnelik farkli metotlarin kullanilmasinin, olumsuz duygularin gida tiiketimi
Uzerindeki etkisinin tutarh sekilde belirlenmesini zorlastirdigina dikkat ceken calismalar da bulunmaktadir (Yurtsever
ve Siitci, 2022). Bu durum, duygusal yeme olgusunun gecerliligi ve degerlendirme yontemlerine yonelik metodolojik
sinirhliklari gindeme getirmektedir. Dolayisiyla, yasantisal 6z-denetim alt Olgegi icin aracilik roliniin bulunmamasi,
Olciim araclarinin hassasiyeti veya kavramsal sinirliliklarindan da kaynaklaniyor olabilir. Yurtsever ve Satci (2022),
duygusal yeme olgusunun karmasikligi nedeniyle, tek bir ydontem yerine coklu parametrelerin dikkate alinmasini ve
yeni 6lglim araglarinin gelistirilmesini 6nermektedir.

Baskilayici Etki ve Yon Degisikligi

Arastirma bulgularinda dikkat ¢ekici bir metodolojik ve teorik bulgu, bazi degiskenler arasindaki iliskilerde baskilayici
etki olasihginin gézlemlenmesidir. Korelasyon analizinde (Tablo 2) Duygusal Yeme ile Yenileyici Oz Denetim (r = .085,
p > .05) ve Onarict Oz Denetim (r = .034, p > .05) arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski tespit edilmemistir.
Ancak, aracilik analizinde (Tablo 3) Yasam Anlami modele dahil edildiginde, bu degiskenlerin dolayli etkileri istatistiksel
olarak anlamli bulunmustur (Yenileyici icin B = -.022, Onaricli icin B = -.028). Bu durum, Yasam Anlami degiskeninin
klasik bir baskilayici rol Ustlendigini distndirmektedir. Baskilayici etki, iki degisken arasindaki iliskideki ilgisiz
varyansi bastirarak, gercek iliskinin ortaya ¢cikmasini saglayan bir istatistiksel fenomendir (Pandey ve Elliott, 2010).
Bu baglamda, Yasam Anlami’nin modele dahil edilmesi, Oz Denetim ile Duygusal Yeme arasindaki iliskideki giiriltiyi
azaltmis ve dolayl etkinin gorinir hale gelmesini saglamis olabilir. Teorik acidan, bu bulgu su sekilde yorumlanabilir:
Yenileyici ve Onarici Oz Denetim’in Duygusal Yeme {izerindeki etkisi dogrudan degil, Yasam Anlami lizerinden dolayl
bir mekanizma ile gerceklesmektedir. Baska bir deyisle, yliksek 6z denetime sahip bireylerin duygusal yeme davranisi
gosterip gostermeyecegi, yasamlarina atfettikleri anlam diizeyine bagl olabilir. Bu bulgu, 6z denetim ile yasam anlami
arasindaki pozitif iliskiyi gbsteren 6nceki arastirmalarla tutarlilik géstermektedir (Crescioni vd., 2016; Stavrova vd.,
2018). Yasamlarinda anlam bulan bireyler, 6z denetim becerilerini daha etkili kullanarak duygusal yeme davranislarini
dizenleyebilirken (Schulenberg ve Melton, 2010); diisiik yasam anlamina sahip bireyler, 6z denetim becerileri olsa
bile duygusal yemeye yonelebilmektedir (Schnettler vd., 2014). Bu mekanizma, Baumeister ve Vohs’un (2016) 6z
denetim teorisi cercevesinde degerlendirilebilir: Yasam anlami, bireylere 6z denetim kapasitelerini kullanabilecekleri
motivasyonel bir cerceve saglamaktadir. Ancak, bu yorumun dikkatli yapilmasi gerekmektedir, ¢clinki kesitsel tasarim
nedeniyle nedensellik yoni net olarak belirlenememektedir (Maxwell vd., 2011; Orth vd., 2021). Birincisi, baskilayici
etki bulundugunda, iliskilerin yorumlanmasi karmasik hale gelir ve nedensellik ¢ikarimlari daha da sinirlanir (Tzelgov ve
Henik, 1991). ikincisi, etki biytikliiklerinin kiiciik olmasi (f2 = .039 ve .053) ve model aciklayiciliklarinin diisiik diizeyde
kalmasi (%3.8 ve %5.1), bu iliskilerin pratik anlaminin sinirli oldugunu géstermektedir. Ugiinciisii, biyiik drneklem (n
= 421) nedeniyle kiicik etkiler bile istatistiksel anlamliliga ulasabilmektedir.
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Arastirma bulgularinda dikkat cekici bir nokta, Yenileyici ve Onarici Oz-Denetim alt boyutlarinin Duygusal Yeme ile
dogrudan pozitif iliski gbstermesi, ancak Yasam Anlami (izerinden dolayl etkilerinin negatif yonli olmasidir. Bu durum,
ego tiikenmesi modeli ¢ergevesinde agiklanabilir; yogun 6z-denetim ¢abalari paradoksal olarak duygusal yemeye
yol acgabilirken, yliksek yasam anlami bu paradoksu azaltarak 6z-denetimin islevsel kullanilmasini saglamaktadir
(Baumeister vd., 2006; Hagger vd., 2010). Alternatif olarak, kisitlayici yeme teorisine gére (Herman ve Polivy, 2008),
asiri kontrol ¢abalari kontroliin kaybedilmesine ve duygusal yemeye neden olabilmektedir.

Model Agiklayiciligi ve Genel Degerlendirme

Arastirmanin aracilik modellerinde istatistiksel anlamlilik elde edilmis olmasina ragmen, etki biyukltklerinin ve
model aciklayicilik giclerinin sinirlioldugu gorilmustir. Bu durum, biyik 6rneklemlerde kii¢lik etkilerin bile istatistiksel
anlamliliga ulasabilecegini gostermektedir (Field, 2013). Dolayisiyla, bulgular yorumlanirken istatistiksel anlamlilik ile
pratik anlamhlik arasindaki farkin dikkate alinmasi gerekmektedir. Gelecek arastirmalarda, duygusal yeme davranisini
daha glicli sekilde aciklayan ek degiskenlerin modele dahil edilmesi 6nerilmektedir. Sonug olarak, bu arastirma, 6z-
denetim ve duygusal yeme arasindaki iliskide yasam anlaminin araci rollinii inceleyerek literatlire 6nemli katkilar
sunmaktadir. Ozellikle, 6z-denetimin farkli boyutlarinin duygusal yeme ile iliskisinde yasam anlaminin degisen rolii ve
yasantisal 6z-denetimin ayricalikli konumu arastirmanin temel bulgularini olusturmaktadir. Yasantisal 6z-denetim ve
duygusal yeme arasindaki iliskinin mekanizmalarinin daha iyi anlasilmasi icin gelecekteki arastirmalarin, farkli araci
degiskenleri ve metodolojik yaklasimlari dikkate almasi 6nem arz etmektedir.

Kisithhiklar

Bu arastirma, bazi metodolojik ve 6rnekleme dayal kisitliliklar icermektedir. Oncelikle, ¢alismanin kesitsel
deseni nedensellik ¢ikarimlarini sinirlandirmaktadir. Veriler belirli bir zaman diliminde (Mart 2024-Temmuz 2024)
toplandigindan, degiskenler arasindaki iliskilerin zaman icindeki degisimleri gézlemlenememistir Arastirmanin bir
diger kisithligi, veri toplama siirecinin tamamen g¢evrimigi platformlar Gizerinden gerceklestirilmis olmasidir. Bu durum,
internet erisimi olmayan veya dijital platformlari kullanma konusunda sinirhiliklari olan potansiyel katilimcilarin
arastirmaya dahil edilememesine yol agmis olabilir. Orneklem &zelliklerine bagl kisitliliklar da mevcuttur. Calismada
kadin-erkek katilimci oraninin dengeli dagilmamasi ve bazi demografik degiskenlerin (yas gruplari, egitim dizeyi,
sosyoekonomik statii) homojen bir dagihm géstermemesi, sonuclarin genellenebilirligini sinirlandirmaktadir. Son olarak,
arastirmada kullanilan 6lgme araglarinin sadece nicel veri saglamasi ve katilimcilarin siibjektif degerlendirmelerine
dayanmasi, duygusal yeme, 6z denetim ve yasam anlami gibi karmasik psikolojik yapilarin derinlemesine anlasilmasini
kisitlamistir. Fizyolojik dlciimler, yemek gilinlikleri veya nitel gérismeler gibi alternatif veri toplama yontemlerinin
dahil edilmemis olmasi, arastirma sonuglarinin kapsamini sinirlandirmistir.

Bu arastirma, bazi metodolojik ve érnekleme dayal kisithiliklar icermektedir. Oncelikle, calismanin kesitsel deseni
nedensellik ¢ikarimlarini ciddi sekilde sinirlandirmaktadir. Veriler belirli bir zaman diliminde (Mart 2024-Temmuz
2024) toplandigindan, degiskenler arasindaki iliskilerin zaman icindeki degisimleri gozlemlenememistir. Bu nedenle,
0z denetim, yasam anlami ve duygusal yeme arasinda tespit edilen iliskiler iliskisel nitelikte olup, nedensellik yoniinde
kesin ¢ikarimlar yapilmasina izin vermemektedir. Ornegin, diisiik 6z denetimin duygusal yemeye mi yol actig|, yoksa
duygusal yeme davranisinin 6z denetimi mi azalttigl, mevcut verilerle belirlenememektedir. Bu kisithligin asilabilmesi
icin boylamsal veya deneysel tasarimlara ihtiyac bulunmaktadir.

Arastirmanin bir diger 6nemli kisithligi, veri toplama sirecinin tamamen cevrimici platformlar {zerinden
gerceklestirilmis olmasidir. Bu durum, internet erisimi olmayan veya dijital platformlari kullanma konusunda sinirliliklari
olan potansiyel katilimcilarin arastirmaya dahil edilememesine yol agmis olabilir. Dolayisiyla, 6rneklemin temsiliyeti
sinirhdir ve bulgular, dijital okuryazarliga sahip, internet erisimi olan ve cevrimici anket doldurmaya istekli bir grup
icin gecerlidir. Bu durum, ozellikle diisiik sosyoekonomik diizeydeki bireyler, yash niifus ve kirsal kesimlerde yasayan
katilimcilarin yeterince temsil edilmemesi riskini beraberinde getirmektedir. Cevrimigi veri toplama yonteminin dogasi
geregi olusan bu 6rnekleme yanlihgl, sonuclarin genel poplilasyona genellenebilirligini zayiflatmaktadir.

Orneklem 6zelliklerine bagli kisitliliklar da mevcuttur. Calismada kadin-erkek katilimci oraninin dengeli dagiimamasi
ve bazi demografik degiskenlerin (yas gruplari, egitim diizeyi, sosyoekonomik statii) homojen bir dagilim géstermemesi,
sonuglarin genellenebilirligini daha da sinirlandirmaktadir.

Son olarak, arastirmada kullanilan 6lgme araclarinin sadece nicel veri saglamasi ve katilimcilarin sibjektif
degerlendirmelerine dayanmasi, duygusal yeme, 6z denetim ve yasam anlami gibi karmasik psikolojik yapilarin
derinlemesine anlasiimasini kisitlamistir. Fizyolojik dlciimler, yemek ginlikleri veya nitel goriismeler gibi alternatif
veri toplama yontemlerinin dahil edilmemis olmasi, arastirma sonuglarinin kapsamini sinirlandirmistir.
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Oneriler

Gelecekteki arastirmalarda, kesitsel yerine uzun sireli gozlem igeren boylamsal g¢alismalar yapilmasi, yasam
anlaminin duygusal yeme ve 6z denetim Uzerindeki uzun vadeli etkilerini daha iyi aciklayacaktir. Cevrimici yerine yiiz
ylize veri toplama yontemleri ve daha dengeli bir kadin-erkek katilimci orani ile daha giivenilir sonuglar elde edilebilir.
Nicel ydntemlere ek olarak, nitel arastirma teknikleri kullanilarak katilimcilarin deneyimleri daha kapsamli anlasilabilir.
Oznel él¢iimlerin yaninda fizyolojik degerlendirmeler ve yemek giinliikleri gibi nesnel veriler eklenerek calismanin
gecerliligi artinlabilir.

Arastirmanin daha homojen bir érneklem {izerinde yiiriitilmesi analizlerin givenilirligini giiclendirecektir. Oz
denetim, duygusal yeme ve yasam anlami degiskenlerinin kiiltiirel olarak sekillenebilecegi gbz dniinde bulundurularak
farklh Ulkelerde ve kultiirlerde karsilastirmali calismalar yapilmasi dnerilmektedir. Ayrica, beden kitle endeksi, aile
yapisi, meslek ve dini inang gibi ek demografik degiskenlerin ¢alismaya dahil edilmesi, bulgularin zenginlestirilmesine
katki saglayacaktir.

Duygusal yeme ile basa ¢ikma stratejilerini gelistirmek icin uygulayicilar, danisanlarinin yeme davranislarinin
altindaki duygusal faktérleri anlamalarina yardimci olacak farkindalik temelli miidahaleler uygulayabilirler. Oz denetim
becerilerinin gelistiriimesi icin bireylere ve gruplara yonelik egitim programlari ve atdlye calismalari diizenlenebilir.
Ozellikle diirtii kontrolii, stres yonetimi ve hedef belirleme konularina odaklanilabilir. Bilissel Davranis¢i Terapi
teknikleri kullanilarak, duygusal yemenin altinda yatan distince kaliplari degistirilebilir. Uygulayicilar, danisanlarinin
yasamlarindaki anlam ve amag arayisini destekleyecek logoterapi gibi yaklasimlar ve deger odakh ¢alismalar
gelistirebilirler.

Kisilerin duygusal yeme davranislariyla basa c¢ikmalarini desteklemek icin destek gruplari olusturulmasi ve aile
sistemlerinin glclendirilmesi etkili olabilir. Toplumsal diizeyde, okullarda, isyerlerinde ve topluluk merkezlerinde
farkindalik egitimleri diizenlenmesi, PDR ve aile sagligi merkezlerindeki uzmanlarin konuyla ilgili bilinglendirilmesi ve
sivil toplum orgutleriyle is birligi yapilmasi 6nerilmektedir.

Yazarhk Katkilar

Tdm yazarlar calismanin kavramlastirilmasina ve tasarimina katkida bulunmustur. MM, veri toplama ve analizi
ile makalenin yazilmasinda (%50) baslica katkiyr yapan kisidir. SK, yazim siirecinin koordinatéri, materyal hazirlig,
makalenin yonergelere gore hazirlanmasi (%50) katkilarini yapan kisidir. Tum yazarlar son makaleyi okumus ve
onaylamistir.

Cikar Gatismasi Beyani: Yazarlar, bu calismanin arastirmasi, yazimi veya yayinlanmasiyla ilgili herhangi bir potansiyel
¢ikar catismasi olmadigini beyan ederler.

Finansal Destek Beyani: Yazarlar, bu makalenin arastirmasi, yazimi ve/veya yayinlanmasi icin herhangi bir finansal
destek almamistir.

Bilgilendirilmis Onam Beyani: Calismaya katilan tim katilimcilardan bilgilendirilmis onam alinmistir.

Veri Erisilebilirligi Beyani: Bu calismada analiz edilen veri setleri, talep lizerine sorumlu yazardan temin edilebilir.
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Summary

The relationship between emotional experiences and eating behaviors represents a critical research area in health
psychology. This study investigates the mediating role of meaning in life in the relationship between self-control and
emotional eating behaviors among Turkish adults.

Emotional eating refers to the tendency to use food for emotional regulation rather than responding to physiological
hunger. This pattern typically occurs during stress, anxiety, sadness, and depression. In Turkey, eating disorder
diagnoses affect approximately 12% of the population, highlighting this public health concern.

Theoretical frameworks explain emotional eating through different perspectives. Escape theory suggests individuals
use eating to temporarily distance themselves from negative emotions, while psychosomatic theory indicates that
emotional eaters lack emotional awareness and respond to emotions rather than hunger cues.

Self-control represents the ability to regulate thoughts, emotions, and behaviors effectively, enabling focus on long-
term goals. Research demonstrates that individuals with low self-control are more susceptible to emotional eating
behaviors, as diminished self-regulatory resources increase vulnerability to using food as a coping mechanism.

Meaning in life encompasses thoughts and beliefs that provide purpose and value to existence. This construct plays
a crucial role in life satisfaction and psychological resilience. Higher levels of meaning in life are associated with
healthier lifestyle choices and can influence eating behaviors through emotional need fulfillment.

The current research employed a correlational survey design to examine these relationships among 421 Turkish
adults aged 18 and above. Participants were recruited voluntarily through online platforms, including social media
channels and digital communication tools. The demographic characteristics of the sample revealed that 64.6% were
female and 35.4% were male, with a mean age of 35.14 years.

The study utilized several validated instruments: the Socio-Demographic Information Form, the Self-Control Scale,
the Emotional Eating Scale, and the Meaning in Life Scale. Data analysis was conducted using SPSS 22, with mediation
analysis performed using Andrew F. Hayes’ Process v4.2 macro.

Correlation analyses revealed significant relationships among the study variables. A moderate negative correlation
was found between emotional eating and experiential self-control, while weak negative correlations emerged between
emotional eating and both total self-control and meaning in life. Positive correlations were observed between meaning
in life and various dimensions of self-control, supporting the theoretical framework underlying the mediation model.

The mediation analysis yielded several important findings. The primary hypothesis that meaning in life serves as a
partial mediator in the relationship between total self-control and emotional eating was supported. The total effect of
self-control on emotional eating was 8 = -.039, with a direct effect of 6 =-.021 and an indirect effect through meaning
in life of 8 = -.017. The confidence interval for this indirect effect did not include zero, confirming significant partial
mediation.

Examining the self-control subscales revealed interesting patterns. Both restorative and reformative self-control
dimensions showed significant partial mediation through meaning in life in their relationships with emotional eating.
However, experiential self-control demonstrated a different pattern, where meaning in life did not serve as a significant
mediator. This finding suggests that experiential self-control, which involves engaging in meaningful and enjoyable
activities to enhance life quality, may operate through different mechanisms in influencing emotional eating behaviors.

The partial mediation findings indicate that meaning in life explains only one dimension of the complex relationship
between self-control and emotional eating. This suggests that multiple mechanisms are involved in how self-control
influences emotional eating behaviors. The literature supports this complexity, identifying various factors such as
emotion regulation deficits, stress coping difficulties, and psychological resilience as additional mediating variables in
these relationships.

The absence of mediation for experiential self-control presents an intriguing finding that warrants further
exploration. Experiential self-control, by its nature, involves engaging in meaningful activities that enhance life quality
and psychological well-being. This dimension may already incorporate elements of meaning-making, potentially
explaining why meaning in life does not serve as an additional mediator. Alternatively, experiential self-control may
influence emotional eating through different pathways, such as positive emotions, psychological well-being, or flow
experiences.

These findings have important implications for clinical practice and intervention development. Mental health
professionals working with individuals struggling with emotional eating should consider the multifaceted nature
of self-control and its relationship with meaning in life. Interventions that simultaneously address self-control skills
development and meaning-making processes may prove more effective than approaches targeting single constructs.
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The study acknowledges several limitations, including its cross-sectional design, which limits causal inferences,
and the reliance on self-report measures. The online data collection method may have excluded certain population
segments, and the uneven gender distribution affects generalizability. Future research should employ longitudinal
designs, incorporate objective measures alongside self-reports, and examine alternative mediating variables to further
understand these complex relationships.
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