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OZET

Bu arastirma, geng yetiskinlerde 6z-sefkat diizeylerinin yeme tutumlart ile olan iliskisini
incelemeyi amaglamaktadir. Arastirma, iliskisel tarama modeli ile yiiriitilmiis ve Tirkiye’nin
cesitli illerinde yasayan 18-40 yas araligindaki 397 geng yetiskin bireyden elde edilen veriler
analiz edilmistir. Veriler, Oz-Anlayis Olgegi ve Yeme Tutumu Testi kullanilarak toplanmustir.
Analizlerde Pearson korelasyon, basit dogrusal regresyon ve bagimsiz oOrneklem t-testi
tekniklerinden yararlanilmigtir. Bulgular, 6z-sefkat diizeyi ile olumsuz yeme tutumlari arasinda
diisiik diizeyde ancak anlamli bir negatif iliski oldugunu gostermektedir. Ayrica 6z-sefkat
diizeyleri cinsiyete gore farklilik gostermemekte, ancak kadimlarin yeme tutumu puanlari
erkeklerden anlamli diizeyde yiiksek ¢ikmaktadir. Calisan bireylerin ise 6z-sefkat diizeyleri
calismayanlara gore anlamli bicimde daha yiiksek bulunmustur. Arastirma sonuglari, 6z-
sefkatin bireylerin saglikli beslenme davranislarini destekleyebilecegini gostermekte ve
psikolojik saglamlik agisindan 6nemli bir degisken oldugunu ortaya koymaktadir.

Anahtar Kelimeler: Oz-Sefkat, Yeme Tutumu, Geng Yetiskin, Saglikli Beslenme, Psikolojik
Tyilik Hali.
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Geng yetiskinlik donemi, bireylerin hem fiziksel hem de psikolojik olarak yogun
degisimler yasadigi kritik bir gelisim siirecidir. Geng yetiskinlik doénemindeki bireyler,
hayatlarinda ¢esitli deneyimlerle karsilasmakta ve bu deneyimler sonucunda kendilerine yonelik
farkli tutumlar sergileyebilmektedirler. Bu donemde bireylerin kendi i¢ diinyalarina ve
davraniglarina yonelik gelistirdikleri tutumlar, uzun vadede yasam kalitelerini etkileyen dnemli
faktorler arasinda yer almaktadir. Birey 6zellikle bir arkadasinin ya da sevdigi birinin zorlu bir
durumuyla karsilastiginda, genellikle onlara sefkatle yaklasabilmekte, ancak ayni zorlukla kendi
baslarina kaldiklarinda, kendilerine karsi1 daha elestirel ve sert olabilmektedirler (Neff, 2003b).

Kisinin kendisinin ve bagkalarinin acilarina, iizlintiilerine, kirginliklarina vb. karsi duyarh
olmas1 ve bu durumlarin ortaya ¢ikardigi acilar1 azaltmaya ya da yasanmasini 6nlemeye ¢alismasi
sefkat kavrami ile agiklanmaktadir (Bakalim ve Karahan, 2022). Sefkatin; sicaklik, nezaket ve
merhamet duygulari ile iliskili olduguna isaret edilmektedir. Ilgilenme motivasyonu, act, {iziintii
gibi hos olmayan duygular tolere etme kapasitesi ve empatik anlayis yetenegi gibi nitelikler bir
araya gelerek sefkat hissini olusturmaktadir (Hablemitoglu ve Ozmete, 2012).

Sefkat, insanlar1 yargilamak yerine herkesin hata yapabilecegi anlayisina dayanan bir
kavramdir. Baska bir deyisle sefkatli olmak, bireyin ¢evresindeki acilara karst empatik bir
farkindaliga sahip olmasi ve bunlarin kaynagi olmamaya dikkat etmektir. Sefkatin bir bigimi olan
oz-sefkat ise, ice doniik sefkat duygusunu ifade etmektedir (Kurtoglu ve Basgiil, 2021). Oz-sefkat;
ac1 ve basarisizlik durumlarinda bireyin kendine kars1 kirici ve sert bir tutum sergilememesini,
bireyin kendine nazik, anlayisli ve kibar davranmasini i¢ermektedir. Bu kapsamda olumsuz
deneyimlerin farkinda olunmasi ve bu durumlarla yalniz kalmaktan kag¢inmak Onemlidir.
Kendisine zarar veren duygu ve diisiincelerle miicadele etmek ve mantikli bir sekilde basa ¢ikmak
icin caba sarf edilmesi gerekmektedir (Neff, 2003a). Oz sefkatli olmak, kisinin basarisizliklarini
ve yetersizliklerini kabul etmesini, kendini affetmesini, kendine tamamen insani ve dolayisiyla
simirlar1 ve kusurlart olan bir varlik olarak saygi duymasini ve anlayls gostermesini
gerektirmektedir (Bayar, 2019; Neff, 2003b;).

Oz-sefkatin bireylerin stresle basa c¢ikma becerileri, duygusal dengeyi saglama ve
psikolojik iyi olus, refah, kaygi seviyesinin azalmasi ve depresyonun azalmasi iizerinde belirleyici
bir rol oynadig1 goriilmektedir (Deniz, Kesici ve Siimer, 2008; Kurtoglu ve Basgiil, 2019; Neff,
2003a). Oz-sefkat diizeyi yiiksek bireyler, yasadiklar1 zorluklar karsisinda kendilerini elestirmek
yerine destekleyici bir yaklagim sergilemekte ve bu durum, psikolojik dayanikliliklarini artirarak
olumsuz diislince ve davranislarla daha etkili sekilde basa ¢ikmalarini kolaylagtirmaktadir (Neff,
2009). Bu kisiler, ozellikle zorlayici durumlarda kendilerini koruyabilir ve yargilamadan
kendilerine yaklasabilirler, Bu nedenle, 6z sefkat, bireylerin iyi durumlarini siirdiirebilmelerini
saglayacak Onleyici davraniglari tegvik etme egilimindedir (Yagbasanlar, 2017).

Oz-sefkat, bireylerin olumsuz duygusal deneyimler karsisinda kendilerine kars:
gosterdikleri anlayis ve kabul diizeyiyle, yeme tutumlarim1 da etkileyen 6nemli bir psikolojik
kaynak olarak degerlendirilmektedir. Arastirmalar, oz-sefkat diizeyi yiiksek bireylerin,
bedenlerini daha olumlu algiladiklarin1 ve yeme davraniglartyla kurduklar: iliskiyi daha saglikli
bir zeminde siirdiirdiiklerini ortaya koymaktadir (Braun, Park, & Gorin, 2016). Bu bireyler, yemek
yeme davranislarini sucgluluk veya utan¢ duygulartyla degil, bedenlerinin ihtiyaclarini gézeterek
yonlendirmekte; dolayisiyla yeme bozukluklar1 ya da sagliksiz yeme aligkanliklarr geligtirme
riskleri azalmaktadir. Buna karsin, 0z-sefkat diizeyi diisiik bireylerin stres, kaygi ve beden
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memnuniyetsizligi gibi faktorler karsisinda asirt yeme ya da kisitlayici yeme gibi sagliksiz
davraniglara daha yatkin olduklar1 bildirilmektedir (Kelly, Vimalakanthan, & Miller, 2014). Bu
baglamda, 6z-sefkatin geng yetiskinlerde yeme tutumlarini nasil sekillendirdigini incelemenin, bu
yas grubunda saglikli beslenme davraniglarini tegvik etmek ve yeme bozukluklariin 6nlenmesine
yonelik 6nemli ipuglart saglayabilecegi diistintilmektedir.

Yeme tutumlart yagaminin ilk anlarindan itibaren olusmaya baslamaktadir ve gegen
zamanla birlikte bircok dig faktdr ve etmen bu duruma etki etmektedir. Yetersiz beslenme,
bilingsiz beslenme, 6giin atlama, yavag veya hizli yeme, yemek sirasinda bagka seylerle daha fazla
ilgilenme gibi faktorler yeme tutumunu etkileyen faktorler arasindadir (Yilmaz, 2019). Yeme
tutumu, bireylerin yemek yeme davraniglarini, besin tercihlerini ve genel beslenme
aligkanliklarini tanimlayan bir kavramdir. Bu tutum, bireylerin saglik, kiiltiirel normlar, psikolojik
durumlar ve sosyal etkilesimler gibi ¢esitli faktorlerin etkisi altinda sekillenmekte; bireylerin
saglikli yasam tarz1 siirdiirmelerinde ve obezite, yeme bozukluklar1 gibi saglik sorunlarindan
korunmalarinda kritik bir rol oynamakta, zihinsel ve duygusal saglig1 desteklemektedir (Ozkoca,
2018; Ozkan ve Bilici, 2018). Anormal yeme tutumlari, yiyecek ve kalori hakkinda takintili bir
sekilde diisiinmeyi, acikinca 6fkelenmeyi, ne yiyecegini segememeyi, psikolojik sorunlari telafi
etmek i¢in yiyecek aramayi, hasta hissedene kadar yemek yemeyi, yeme ve kilo hakkinda gercekei
olmayan mitler ve inanglar1 icermektedir (Ozvurmaz vd., 2018). Saglikl1 bir yeme tutumu, obezite,
diyabet, kalp hastaliklar1 ve baz1 kanser tiirleri gibi kronik hastaliklarin 6nlenmesine yardimci
olabilmektedir. Ote yandan, sagliksiz yeme tutumlari, bu hastaliklarin yani sira yeme
bozukluklarina da yol acgabilmektedir. Duygusal yeme ve kisitlayicit yeme gibi sagliksiz yeme
tutumlari, bireylerin zihinsel sagliklarini da olumsuz etkileyebilmektedir. Bu tiir tutumlar, diisiik
benlik saygisi, anksiyete ve depresyon gibi psikolojik sorunlarla iligkilendirilmektedir (Ergiiney
Okumus, 2017). Saglikli yeme tutumu, 6zellikle modern toplumlarda artan obezite, diyabet ve
kardiyovaskiiler hastaliklar gibi kronik hastaliklarin 6nlenmesi ve yonetilmesi agisindan biiyiik
onem tagimaktadir (Kocatepe ve Tiril, 2015).

Duygusal yeme tutumu, bireylerin duygusal durumlarini yonetmek veya rahatlamak
amaciyla yiyeceklere yonelme egilimini ifade etmektedir. Bu tutum, stres, liziintii, yalnizlik, 6tke
veya sikinti gibi olumsuz duygularin yani sira mutluluk ve kutlama anlarinda da ortaya
cikabilmektedir. Duygusal yeme, genellikle sagliksiz gida tercihleri ve asir1 yeme davraniglari ile
iliskilidir, bu da uzun vadede kilo alim1 ve beslenme ile ilgili saglik sorunlarina yol agabilmektedir
(Altinok, 2020; Inalka¢ ve Arslantas, 2021). Duygusal yeme davranislarinda hormonlar,
kimyasallar vb. biyolojik faktdrlerin yan1 sira sosyal etkinlikler, kutlamalar, gida reklamlar1 gibi
cevresel faktorler de etkili olabilmektedir (Altintas ve Ozgen, 2017).

Digsal yeme tutumu, bireylerin icsel acglik ve tokluk sinyallerinden ziyade dissal ¢evresel
uyaricilara (6rnegin, yiyecek kokusu, goriiniimii veya yeme zamaninin gelmesi gibi) tepki vererek
yemek yeme egilimini ifade etmektedir. Bu tutum, genellikle psikolojik, biyolojik ve ¢evresel
uyaranlarla ortaya ¢ikabilmekte (Duran Mucuk, 2023; Altinok, 2020) ve obezite, kilo alim1 ve
beslenme bozukluklar1 gibi saglik sorunlariyla iliskilendirilmektedir (Altinok, 2020).

Kisitlayict yeme tutumu ise bireylerin kilo verme veya kilo kontrolii amaciyla gida alimim
bilin¢li ve stirekli olarak kisitlamalarini icermektedir. Bu tutum, belirli yiyeceklerden tamamen
kacinma, porsiyonlari kii¢iiltme davranis1 veya yeme zamanlarini sinirlama gibi davraniglardir
(Bekiroglu, 2018). Kisitlayict yeme tutumu, bazen bir diyet rejiminin bir parcasi olarak ortaya
cikabilmekte, ancak bazi durumlarda da beslenme bozuklugu olan anoreksiya nervoza ve bulimia
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nervoza gibi daha ciddi sorunlarin bir belirtisi olabilmektedir (Arica vd., 2011). Kisitlayict yeme
tutumunun potansiyel nedenleri arasinda viicut imaj1 endisesi, kilo kontrolii arzusu, stres veya
duygusal sikintilar, toplumsal baskilar veya belirli yiyeceklere karsi duyarlilik gibi faktorler
siralanmaktadir (Dalmaz ve Sahin, 2022).

Yeme tutumu, bireylerin yiyeceklerle kurduklari psikolojik iliskiyi ve bu iligskinin
beslenme davranislarini nasil sekillendirdigini tanimlamaktadir. Yeme tutumu, saglikli beslenme
aligkanliklar1 ile yeme bozukluklari arasinda 6nemli bir belirleyici olarak goriilmektedir (Garner
ve Garfinkel, 1979). Geng yetiskinlik doneminde beden algisi, sosyal beklentiler ve stres gibi
etmenler, bireylerin yeme tutumlarini etkileyebilmekte ve bu durum, cesitli yeme bozukluklarina
zemin hazirlayabilmektedir. Son yillarda, bireylerin yeme tutumlar: lizerinde 6z-sefkatin etkisi
giderek daha fazla arastirilmaya baglanmistir. Yapilan aragtirmalar, 6z-sefkat diizeyinin bireylerin
yeme davraniglar1 iizerinde olumlu etkiler yarattigini; bu bireylerin kendilerine karsi daha
hosgoriilii ve kabul edici olmalart nedeniyle yeme bozuklugu riskinin azaldigin1 gostermektedir
(Kelly ve Tasca, 2016). Bu baglamda, 6z-sefkatin gelistirilmesi, yalnizca bireylerin stresle basa
cikma kapasitelerini artirmakla kalmayip, saglikli beslenme aligkanliklarini da desteklemektedir.
Oz-sefkatin, bireylerin psikolojik iyilik halleri ve yeme tutumlar iizerindeki olumlu etkilerinin
anlagilmasi, geng yetiskinlerde saglikli yasam aligkanliklarinin tesvik edilmesi agisindan 6nemli
goriilmektedir.

Bu calismada, geng yetiskinlerde 6z-sefkat ile yeme tutumu arasindaki iliskinin
incelenmesi amaglanmistir. Bu amag dogrultusunda degiskenler arasi iliskiler, 6z-sefkat diizeyinin
yeme tutumu iizerindeki yordayici etkisi ile degisken diizeylerinin cinsiyet ve ¢alisma durumuna
gore anlamli olarak farklilasip farklilagsmadig1 incelenmistir.

Yontem

Arastirma Modeli

Bu arastirmada nicel arastirma paradigmasi gercevesinde iliskisel tarama modeli
benimsenmistir.

Evren ve Orneklem

Bu aragtirmanin evrenini, Tiirkiye’ nin ¢esitli illerinde ikamet eden, 18-40 yas araligindaki
geng yetiskin bireyler olusturmaktadir. Caligmanin 6rneklemini ise, bu evrenden goniillii olarak
katilim saglamay1 kabul eden toplam 397 geng yetiskin birey meydana getirmistir. Katilimeilar,
aragtirmaya erisimin pratikligi ve hizli veri toplama amaciyla siklikla tercih edilen uygun
ornekleme yontemiyle belirlenmistir.

Katilimeilarin cinsiyete gore dagilimi incelendiginde, %52,1°1 (n = 207) kadin, %47,9’u
(n = 190) erkek olarak belirlenmistir. Katilimcilarin yas ortalamasi 30,7 olup, standart sapmasi
5,88’dir. Egitim durumu agisindan, katilimeilarin %2,0’si (n = 8) ilkokul, %1,0’1 (n = 4) ortaokul,
%15,4"1 (n=61) lise, %12,3’1 (n = 49) yiiksekokul, %61,0°1 (n = 242) liniversite, %7,1°1 (n = 28)
yliksek lisans ve %1,3’li (n = 5) doktora mezunu olarak belirlenmistir. Katilimcilarin medeni
durum dagilimi incelendiginde, %94,01 (n = 373) evli, %6,0’1 (n = 24) bekar oldugunu
belirtmistir. Calisma durumu ac¢isindan, %85,1’1 (n = 338) calismakta, %14,9’u (n = 59)
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calismamaktadir. Katilimeilarin ortalama aylik geliri 37.067 TL olup, standart sapmasi1 32,42’ dir.
Katilimcilarin ebeveyn tutumlari algisi incelendiginde, %7,3°1 (n = 29) ilgisiz, %32,7’si (n = 130)
otoriter, %30,7’si (n = 122) demokratik ve %29,2’si (n = 116) izin verici ebeveyn tutumuna sahip
oldugunu belirtmistir.

Verilerin Toplanmasi ve Analizi

Aragtirma, etik kurul onayi alinarak yapilmistir. Veriler Google Forms anket aracilig ile
toplanmistir. Arastirmanin verileri, katilimcilarla ¢evrim i¢i ortamda gergeklestirilen anket
uygulamalar1 aracilifiyla toplanmistir. Anket formunda, Sosyo-Demografik Bilgi Formu, Oz-
Anlayis Olgegi ve Yeme Tutum Testi yer almustir.

Oz-Anlayis Olgegi (Self-Compassion Scale): Katilimcilarin 6z-sefkat diizeylerini
degerlendirmek icin Neff (2003a) tarafindan gelistirilen Oz-Anlayis Olcegi (Self-Compassion
Scale) uygulanmistir. Olgegin Tiirk¢eye uyarlanmasi Deniz, Kesici ve Siimer (2008) tarafindan
yapilmustir. Olgek, 5°1i Likert tipi yanitlama formatinda, 24 maddeden olusmakta ve yiiksek
puanlar, bireylerin 6z-anlayis diizeyinin yiiksek oldugunu gdstermektedir. Giivenirlik analizleri,
olgegin Tiirkce formunun yiiksek diizeyde i¢ tutarliliga sahip oldugunu gostermistir. Cronbach
Alpha i¢ tutarlilik katsayisi .89 olarak hesaplanmis, test-tekrar test giivenirlik katsayisi ise .83
olarak bulunmustur.

Yeme Tutumu Testi: Yeme tutumlarinin degerlendirilmesinde ise Garner ve Garfinkel
(1979) tarafindan gelistirilen ve Tiirkiye uyarlamasi Savasir ve Erol (1989) tarafindan
gerceklestirilen Yeme Tutumu Testi kullanilmistir. Alt1 dereceli Likert tipi yanitlama formatina
sahip olan test, 40 maddeden olusmaktadir ve 11 yas ve iizeri bireylerde, yeme bozuklugu
belirtilerinin taranmasinda etkin bigimde kullamlmaktadir. Olgekte, belirli maddeler farkl
puanlama sistemine tabidir ve toplam puan 30 ve {izerinde olan bireyler, risk grubunda
degerlendirilmektedir. Diger bir ifadeyle dl¢ekten alinan yiiksek puanlar, bireyin yeme bozuklugu
acisindan risk tasima olasiliginin arttigin1 ve olumsuz yeme tutumlarinin daha belirgin oldugunu
gostermektedir. Savasir ve Erol bir ay aralikla tekrarladiklar testin giivenilirlik katsayisini 0.65
olarak; Cronbach alfa ile hesaplanan i¢ tutarlilig1 0.70 olarak saptamislardir.

Verilerin Analizi

Calismada verilerin analizi i¢in SPSS 22.0 yazilimi1 kullanilmistir. Aragtirmada kullanilan
dlceklerin giivenirligi Cronbach Alfa katsayisi ile degerlendirilmistir. Oz-Anlayis Olgegi (0,928)
ve Yeme Tutumu Testi (0,804) i¢in elde edilen degerler, dlceklerin giivenilir oldugunu
gostermektedir. Verilerin dagilim o6zelliklerini incelemek amaciyla carpiklik ve basiklik
katsayilar1 hesaplanmis ve tiim degiskenlerin normal dagilima uygun oldugu goriilmiis bu temelde
parametrik analiz teknikleri uygulanmstir.

Bulgular

Calismada, geng yetiskinlerde 6z-sefkat diizeyleri ile yeme tutumu arasindaki iligkiyi
belirlemek amaciyla Pearson korelasyon analizi uygulanmistir. Elde edilen bulgular Tablo 1’de
sunulmustur.
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Tablo 1. Oz-sefkat ile Yeme Tutumu ve Alt Boyutlar1 Arasi iliskiler

Oz-  Yeme Tutumu  Sismanlama  Sosyal Diyet Zayifligt

Degiskenler sefkat Toplami1 Kaygisi Baski  Yapma  Onemseme

Oz-sefkat 1 -111 -.169" -.1747 -.027 -.166"

qome utumu 1 693" 426" 6147 520"
oplami1

Sismanlama 1 095 443" 444"

Kaygisi

Sosyal Baski 1 117" 259"

Diyet Yapma 1 497"

Zayitligi

” 1

Onemseme

*0<0,01; ** p<0,05

Oz-sefkat ile toplam yeme tutumu arasinda diisiik diizeyde, negatif ve anlamli bir iliski (r
= -.111, p < 0,05) bulunmugstur. Bu bulgu 6z-sefkat diizeyi arttik¢a bireylerin olumsuz yeme
tutumlarinin azaldigin1 gostermektedir. Bunun yaninda 6z-sefkat ile yeme tutumu alt boyutlar
arasindaki iliskiler incelendiginde; Oz-sefkat ile Sismanlama Kaygis1 (r=-0,169, p<0,01), Sosyal
Baski (r = -0,174, p < 0,01), Zay1flig1 Onemseme (r = -0,166, p < 0,01) alt boyutlar arasinda
diisiik diizeyde, negatif yonde anlamli iligkiler bulunmustur. Bu bulgular, 6z-sefkat diizeyi arttik¢a
bireylerin bu alt boyutlarda olumsuz yeme tutumlarinin azaldig1 anlamina gelmektedir. Oz-sefkat
ile Diyet Yapma arasinda anlamli bir iligki bulunmamastir (p > .05).

Tablo 2. Oz-sefkat Diizeyinin Yeme Tutumu Uzerindeki Yordayic Etkisi

Standartlastirilmamig  Standartlastirilmis

Katsayilar Katsayilar
Mode B Std. Beta t p
1 Hata
1 Sabit 22,826 2,235 10,215,000
Oz-sefkat -,059 ,027 111 -2,220 1,027

R*=0,012 F(1,394)=4,929 p<.05
Bagimli Degigken: Yeme tutumu

Oz-sefkatin yeme tutumu iizerindeki etkisini incelemek amaciyla basit dogrusal regresyon
analizi uygulanmistir. Analiz sonuglari, 6z-sefkat ve yeme tutumu arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir iliski oldugunu gostermektedir (F(1, 395) = 4.929, p = .027). Regresyon modeli
incelendiginde, 6z-sefkatin yeme tutumundaki varyansin %1.2'sini ac¢ikladig1 goriilmektedir (R?
=.012). Regresyon katsayilar1 degerlendirildiginde, 6z-sefkat ile yeme tutumu arasinda negatif
yonlii bir iligki oldugu saptanmistir (B =-.111, p =.027). Bu bulgu, 6z-sefkat diizeyindeki artisin,
olumsuz yeme tutumlarinda azalmaya isaret ettigini gostermektedir. Regresyon denklemi su
sekilde ifade edilebilir: Yeme Tutumu = 22.826 - 0.059 x Oz-sefkat.

Her ne kadar agiklanan varyans orani gorece diisiik olsa da (R? = .012), bulunan iliskinin
istatistiksel anlamlilig1, geng¢ yetiskinlerde 6z-sefkat kavramimin yeme tutumlar1 tiizerinde
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koruyucu bir rolii olabilecegine isaret etmektedir. Bu sonug, alanyazindaki 6z-sefkatin saglikli
yeme davraniglart ve beden imaji ile iliskisini gosteren calismalarla tutarlilik gdstermektedir.
Ancak, modelin agiklayict giicliniin sinirli olmasi, yeme tutumunu etkileyen diger psikolojik

degiskenlerin de incelenmesi gerekliligini ortaya koymaktadir.
Calismada katilimcilarin 6z-anlayis ve yeme tutumu diizeylerinin cinsiyete gore farklilik
gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla bagimsiz 6rneklem t-testi uygulanmistir. Elde edilen

bulgular Tablo 3’de sunulmustur.

Tablo 3. Bagimh Degiskenlerin Cinsiyete Gore Farklllasma Durumu

Degisken Cinsiyet N Ortalama Standart Sapma t p
A Kadin 207 80,662 17,423 _1.466 143
Oz-sefkat ) )
Erkek 190 83,153 16,324

Yeme tutum
FErkek 190 16,816 8,208

*» < 0,05

Oz-Anlays ve cinsiyet degiskenleri arasindaki iliski incelendiginde; Kadin katilimcilarin
0z-anlay1s ortalamasi 80,662 (SS = 17,423), erkek katilimcilarin ise 83,153 (SS = 16,324) olarak
bulunmustur. Her ne kadar kadin katilimcilarin puan ortalamalar1 erkeklere gore nispeten yliksek
goriinse de, cinsiyetler arasinda Oz-anlayis agisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamustir (t = -1,466, p > 0,05).

Yeme Tutumu ve cinsiyet degiskenleri arasindaki iligki incelendiginde; kadin
katilimcilarin yeme tutumu ortalamasi 19,024 (SS = 9,662), erkek katilimcilarin ortalamasi ise
16,816 (SS = 8,208) olarak bulunmustur. Cinsiyetler arasinda yeme tutumu agisindan anlamli bir
fark tespit edilmistir (t = 2,460, p < 0,05). Bu bulgu, kadinlarin erkeklere kiyasla daha yiiksek
diizeyde olumsuz yeme tutumlarina sahip oldugunu gdostermektedir.

Katilimcilarin 6z-anlayis ve yeme tutumu diizeylerinin ¢alisma durumlarina (¢alisan ve
caligmayan) gore farklilik gdsterip gostermedigini belirlemek amaciyla bagimsiz 6rneklem t-testi
uygulanmigtir. Yapilan analizle, ¢alisma durumu degiskenine gore anlamli bir fark olup olmadigi
incelenmistir. Elde edilen bulgular Tablo 4’de sunulmustur.

Tablo 4. Bagimh Degiskenlerin Calisma Durumuna Goére Farklilasma Durumu

Calisma Standart

Degisken Durumu N Ortalama Sapma t p

. Calistyor 338 83,160 16,731

Oz-sefkat 3,738 ,000*
Calismiyor 59 74,373 16,239
Calistyor 338 18,065 9,045

Yeme tutum 515 ,607
Calismiyor 59 17,407 9,150

*» < 0,05
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Calisma durumuna gore 6z-sefkat diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmustur (t = 3,738, p < 0,05). Calisan katilimcilarin 6z-sefkat diizeyleri (Ort. = 83,160, SS =
16,731) calismayan katilimeilara (Ort. = 74,373, SS = 16,239) gore daha yiiksektir. Calisan (Ort.
= 18,065, SS = 9,045) ve calismayan (Ort. = 17,407, SS = 9,150) katilimcilar arasinda yeme
tutumu agisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamastir (t = 0,515, p > 0,05).

SONUC

Bu aragtirma, gen¢ yetigkinlerde 0z-sefkat diizeylerinin yeme tutumlariyla iliskisini
incelemeyi amaglamistir. Aragtirma bulgulari, 6z-sefkat ile yeme tutumu arasinda diisiik diizeyde,
negatif ve anlamli bir iligki oldugunu ortaya koymustur. Regresyon analizi bulgular1 da bu iliskiyi
desteklemekte ve Oz-sefkatin yeme tutumundaki varyansin kiiciik bir kismmi (R? = .012)
acikladigin1 gostermektedir. Bu durum, oz-sefkat diizeyi arttikga bireylerin olumsuz yeme
tutumlarinda azalma oldugunu gostermektedir. Bu sonug, ozellikle 6z-sefkatin bireyin igsel
kaynaklariyla basa ¢ikma becerisi kazandirmasmin = sagliksiz  yeme davraniglarim
engelleyebilecegi fikrine dayanmaktadir. Bu bulgu, literatiirde yer alan bir¢ok calisma ile
tutarlidir. Ornegin Neff (2003a) ve Neff (2009), 6z-sefkatin bireylerin stresle basa ¢ikmalarinda
koruyucu bir rol oynadigini ve bunun saglikli yasam aligkanliklarini destekledigini ifade etmistir.
Braun vd., (2016) yaptiklar1 derleme ¢alismasinda, yiliksek 6z-sefkat diizeyine sahip bireylerin,
daha saglikli beden algisina ve yeme davranigina sahip olduklarini bildirmistir. Benzer sekilde
Kelly ve Tasca (2016), yeme bozuklugu semptomlarinin 6z-sefkat diizeyiyle negatif iligkili
oldugunu vurgulamislardir. Kelly vd., (2014) da 6z-sefkatin, beden kitle indeksi ile yeme
bozuklugu patolojisi arasindaki iliskiyi yumusattigmi belirtmistir. Ayrica Ozvurmaz,
Mandiracioglu ve Liileci (2018) calismasinda da, iiniversite 0grencilerinde diisiik 6z-sefkat
diizeyinin daha problemli yeme tutumlariyla iliskili oldugunu ortaya koymustur. Ancak elde
edilen R? degerinin diisiikliigii, Oz-sefkatin tek basina yeme tutumunu giiclii bicimde
yordamadigini, baska psikolojik veya c¢evresel degiskenlerin de etkili olabilecegini
gostermektedir. Bu sonug, bireylerin yeme tutumlarini etkileyen ¢ok boyutlu yapinin géz dniinde
bulundurulmasi gerektigini diistindiirmektedir.

Cinsiyet degiskeni agisindan incelendiginde, kadin katilimecilarin yeme tutumu puanlari
erkeklere gore anlaml diizeyde daha yiiksektir. Bu bulgu, kadinlarin olumsuz yeme tutumlarina
daha yatkin oldugunu gostermektedir. Bu sonug, literatiirdeki bazi bulgularla paralellik
gostermektedir. Ornegin Bayar (2019) calismasinda, kadinlarin beden imaji konusunda daha
hassas olduklarin1 ve bu durumun yeme tutumlarina yansidigmi bildirmistir. Ozkan ve Bilici
(2018) ise kadinlarin yeme davraniglarinin, sosyal baski ve medya etkileri nedeniyle daha fazla
etkilendigini belirtmistir. Bununla birlikte bazi1 ¢alismalarda (Altintas & Ozgen, 2017), cinsiyet
farkinin anlamli olmadigina dair bulgular da mevcuttur. Bu tutarsizligin, kiiltiirel faktorler, yas
grubu ya da 6rneklem 6zelliklerinden kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir.

Calisma durumu degiskeni acisindan ise, calisan bireylerin 0z-sefkat diizeylerinin
caligmayanlara gore anlaml sekilde daha yiiksek oldugu, ancak yeme tutumlarinda anlamli bir
fark bulunmadig: belirlenmistir. Bu bulgu, ¢alisan bireylerin yasamlarinin daha yapilandirilmig
olmasi, sosyal destek sistemlerinin daha etkin islemesi gibi etkenlerle agiklanabilir. Kurtoglu ve
Basgiil (2021), 6z-sefkatin stresle basa ¢ikma becerileriyle iliskili oldugunu ve bu becerilerin is
yasaminda daha fazla gelistigini belirtmistir. Ancak yeme tutumu agisindan anlamli bir farkin
bulunmamasi, yeme davraniglarinin sadece is durumu degil, ayn1 zamanda bireysel psikolojik
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siireglerle daha yakindan iligkili oldugunu diisiindiirmektedir.
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ABSTRACT

This study aims to examine the relationship between self-compassion levels and eating attitudes
among young adults. Conducted using a correlational survey model, the study analyzed data
from 397 young adults aged 18 to 40 residing in various provinces of Tiirkiye. Data were
collected through the Self-Compassion Scale and the Eating Attitudes Test. Statistical analyses
included Pearson correlation, simple linear regression, and independent samples t-test. Findings
revealed a low but significant negative correlation between self-compassion and maladaptive
eating attitudes. While no significant gender differences were found in self-compassion levels,
females scored significantly higher in maladaptive eating attitudes compared to males.
Additionally, employed individuals had significantly higher self-compassion levels than
unemployed individuals. The results suggest that self-compassion may support healthy eating
behaviors and play a critical role in psychological well-being among young adults.

Keywords: Self-Compassion, Eating Attitudes, Young Adults, Healthy Eating, Psychological
Well-Being.
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