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OZET

Yiiksek Lisans Tezi

ADOLESAN DONEMDEKI BIREYLERIN FiZIKSEL AKTIVITE, RUH HALI VE
DUYGUSAL YEME DURUMLARI ARASINDAKI ILISKININ INCELENMESI

Tayfun HELVACI

Bartin Universitesi
Lisansiistii Egitim Enstitiisii

Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dah

Tez Damismani: Do¢. Dr. Mine TURGUT

Bartin-2023, sayfa: 69

Arastirmanin amaci, adolesan donemdeki bireylerin fiziksel aktivite, ruh hali ve duygusal
yeme durumlari arasindaki iligskinin incelenmesidir. Bu ama¢ dogrultusunda ortadgretim
diizeyinden addlesan donemdeki bireyler arastirma grubunu olusturmustur. Verilerin
toplanmasi ic¢in 4 ayr1 form kullanilmistir. Bunlar; “Kisisel Bilgi Formu”, “Uluslararasi
Fiziksel Aktivite Olgegi-Kisa Formu”, “Duygusal Yeme Olgegi” ve “Brunel Ruh Hali
Olgegi”. Veri toplama araglartyla elde edilen veriler SPSS paket programinda t-testi,
ANOVA ve korelasyon analizleri ile stnanmigtir. Anlamlilik diizeyi ise “p<0.05” olarak
dikkate alinmistir. Sonug olarak; addlesan bireylerin cinsiyet degiskeni acisindan fiziksel
aktivite, ruh hali profilleri ve duygusal yeme diizeylerinde anlamli farklilik oldugu
belirlenmigtir. Sigara kullanim durumu degiskeni acisindan fiziksel aktivite diizeylerinde
anlamli farklilik olmadigi tespit edilirken; ruh hali profilleri ve duygusal yeme diizeylerinde
anlaml farklilik oldugu belirlenmistir. Dijital oyun oynama degiskenine gore fiziksel
aktivite diizeyi, duygusal yeme ve ruh hali profillerinde herhangi bir anlamliligin olmadig1
gozlemlenmistir. Stnif degiskenine gore fiziksel aktivite diizeyi, duygusal yeme ve ruh hali
profilleri lizerinde herhangi bir anlamlilik bulunmamistir. Aylik gelir diizeyi degiskenine
gore fiziksel aktivite diizeyi, duygusal yeme ve ruh hali profilleri iizerinde herhangi bir

anlamlilik bulunmamistir. Duygusal yeme diizeyi ile ruh hali profilleri toplam puanlari



arasinda pozitif yonlii, orta derece, istatistiksel olarak anlamli bir iligki tespit edilirken,
fiziksel aktivite diizeyi ile duygusal yeme ve ruh hali profilleri toplam puanlar1 arasinda bir

iliski olmadig tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Adolesan, fiziksel aktivite, ruh hali, duygusal yeme.
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ABSTRACT

M. Sc. Thesis

INVESTIGATION OF THE RELATIONSHIP BETWEEN PHYSICAL ACTIVITY,
MOTHER STATUS AND EMOTIONAL EATING STATUS OF INDIVIDUALS IN
ADOLESCENT PERIOD

Tayfun HELVACI

Bartin University
Graduate School

Department of Physical Education and Sports

Thesis Advisor: Assoc. Prof. Dr. Mine TURGUT
Bartin-2023, pp: 69

Purpose of the research, the aim of this study is to examine the relationship between physical
activity, mood and emotional eating status of individuals in adolescence. In line with this
purpose, individuals from the secondary education level in the adolescent period formed the
research group. Four different forms were used to collect data. These; “Personal Information
Form”, “International Physical Activity Scale-Short Form”, “Emotional Eating Scale” and
“Brunel Mood Scale”. The data obtained with the data collection tools were tested with t-
test, ANOVA and correlation analyzes in the SPSS package program. The significance level
was taken into account as “p<0.05”. As a result; It was determined that there was a significant
difference in the physical activity, mood profiles and emotional eating levels of adolescent
individuals in terms of gender variable. While it was determined that there was no significant
difference in physical activity levels in terms of smoking status variable; It was determined
that there was a significant difference in mood profiles and emotional eating levels. It was
observed that there was no significant difference in the physical activity level, emotional
eating and mood profiles according to the digital game playing variable. No significant
difference was found on the physical activity level, emotional eating and mood profiles

according to the class variable. According to the monthly income level variable, no

vii



significant difference was found on the physical activity level, emotional eating and mood
profiles. A positive, moderate, and statistically significant relationship was found between
the emotional eating level and the total scores of mood profiles, while there was no
relationship between the physical activity level and the total scores of emotional eating and
mood profiles.

Keywords: Adolescence, physical activity, mood, emotional eating.
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1. GIRIS

Adolesan donem bireyin yasami adina oldukc¢a 6nem arz eden bir donemdir. Bu donemin 6nem
arz etmesinin temel sebebi, gelisimsel agidan bedensel, ruhsal ve sosyal ag¢idan ¢ok yonli
olusundan kaynaklanmaktadir. Bahsi gegcen gelisimsel alanlarin desteklenmesi adina fiziksel
aktivite ve beslenme temel unsurlardandir. Bu sebeple diizenli olarak fiziksel aktivitelere
katilim saglamanin c¢esitli faydalar saglayacagi diisiiniilmektedir. Ruhsal duygu diizenleme
etkisi bunlardan birisidir. Ciinkii diizenli olarak fiziksel aktiviteye katilan bireyler duygularim
katilmayan bireylere kiyasla daha etkin bigimde diizenleyebilir ve bu durum duygusal yeme
gibi sagliksiz beslenme aliskanliklarinin ve ruh halinin diizenlenmesine fayda saglayabilir. Bu
faydalar her gegen giin 6nemini korumaktadir. Bu durum giiniimiiz kosullarinda incelendiginde
fiziksel aktiviteye katilimi en cok etkileyen faktorlerin basindan hareketsizligin oldugu ve
teknolojinin gelisimi gibi unsurlarin oldugu bilinmektedir. Ciinkii bugiiniin teknolojisi insani
daha hareketsiz bir yasama siirliklemektedir. Bu hareketsiz yasamin neticesinde ise gerek
yetiskinlerde gerekse adolesan bireylerde olumsuz beslenme aligkanliklar1 (duygusal yeme
gibi) ve olumsuz ruh hali gelisebilir. Bu sebeptendir ki fiziksel aktivitelere diizenli olarak

katilim adolesen bireylerin yasamlarinin ayrilmaz bir parcast olmalidir.

Ergenlik donemi, ¢ocukluk evresinden yetiskinlik evresine gecis siirecinde meydana gelen
olgunlagma evresidir. Hizli bir bigimde fizyolojik, zihinsel ve psikolojik biiyiime ve gelisim
gozlemlenmektedir (Das vd., 2017). Bireyin yagamini ilk evrelerine denk gelen bu donem ayni
zamanda pek cok kalici aligkanligin olustugu bir donemdir. Bu kalici aliskanliklardan birisi
kalict yeme aligkanliklaridir. Orta addlesan evre incelendiginde, yasam stilinin sekillendigi
donem olarak géze ¢arpmaktadir. Yanlis beslenme aligkanligi kazanmanin da bu evrede
gozlemlenen riskli davraniglardan oldugu séylenmektedir. Beslenme diizenini 6grenmek,
ekonomi, demografik degiskenler ve sagliksal durumla bagini tespit etme, beslenme diizeninin
neden ve sonuglarmi algilamada 151k tutucu rol {istlenmektedir (Ozmen vd., 2007; Tanriverdi

vd., 2011).

Adolesan evre beslenme tutumlar1 ve olumlu yeme aliskanliginin kazanilmasi baglaminda
onem arz etmektedir. S6z konusu evredeki kisilerin fiziksel aktiviteye katilimlari, kontrolli
yeme davraniglart ve duygu durumlari da olduk¢a 6nem arz etmektedir. Fiziksel aktivite ve

egzersizin bireylerin saglik diizeyinde faydalarmin oldugu bilinmektedir (Warburton vd.,



2016). Fiziksel aktivite, giinliik yasam sartlarinda eklem ve kaslardan faydalanilarak enerji
tiketimi ile sergilenen, solunum ve kalp hizinda artis saglayan ve degisik siddet seviyelerinde
yorgunluk ile neticelenen aktiviteler biitiinii seklinde agiklanmaktadir (Baltact ve Diizgiin,
2008).

Duygusal yeme; stres, endise, korku, yetersizlik, yalnizlik, 6tke gibi duygularla basa ¢ikamayip
bu duygular1 bastirmak adina rahatlamak i¢in besinlerin tiiketimi olarak tanimlanmaktadir
(Unal, 2018). Ruh hali ise literatiirde sikca rastlanan uzun siiren ve belirginlesmesi halinde
kisinin disardan gelen uyaranlara tepkisini ve hayata bakis agisin1 énemli 6lciide etkileyen
duygularin bilesimi olarak tanimlanmaktadir. Literatiirde yer alan ¢alismalarda, fiziksel aktivite
ve egzersiz, gesitli sagliksal fayda sagladigindan otiirii duyussal problemlerin ¢6éziimiinde
alternatif bir tedavi olarak da uygulanmistir (Otto vd., 2007; Edwards ve Loprinzi, 2016) Bizim
aragtirmamizda da Ozellikle addlesan donemdeki bireylerde fiziksel aktiviteye katilim,
duygusal yeme ve ruh hali arasinda ne tiir bir iliski var veya var midir diye aragtirmak

onceligimizdir.

1.1. Problem

Arastirmanin ana problemi “Adodlesan donemdeki bireylerin fiziksel aktivite, ruh hali ve

duygusal yeme durumlar arasinda iliski var midir?” yoniinde iken alt problemler su sekildedir;

1. Katilimcilarin cinsiyet degiskenine gore fiziksel aktivite diizeyi, duygusal yeme ve ruh
hali profillerinde gruplar aras1 farklilik var midir?

2. Katilimcilarin sigara kullanim durumu degiskenine gore fiziksel aktivite diizeyi,
duygusal yeme ve ruh hali profillerinde gruplar aras1 farklilik var midir?

3. Katilimeilarin dijital oyun oynama durumu degiskenine gore fiziksel aktivite diizeyi,
duygusal yeme ve ruh hali profillerinde gruplar aras1 farklilik var midir?

4. Katilimcilarin okuduklar siif degiskenine gore fiziksel aktivite diizeyi, duygusal yeme
ve ruh hali profillerinde gruplar aras1 farklilik var midir?

5. Katilimeilarin aylik gelir degiskenine gore fiziksel aktivite diizeyi, duygusal yeme ve
ruh hali profillerine ait profillerinde gruplar aras1 farklilik var midir?

6. Katilimcilarin fiziksel aktivite, duygusal yeme toplam puanlari ile ruh hali toplam

puanlari arasinda iligki var midir?



1.2. Arastirmanin Amaci ve Onemi

Arastirmanin amact; adélesan donemdeki bireylerin fiziksel aktivite, ruh hali ve duygusal yeme
durumlar1 arasindaki iliskinin incelenmesidir. Bu ama¢ dogrultusunda addlesan bireylerin
fiziksel aktivitiye katilim durumlaru, ruh hali profilleri ve duygusal yeme durumlari arasindaki
iliski incelenirse gruplar aras1 farkliliklarin da tespiti amaglanmaktadir. Bu amag¢ dogrultusunda
calisilmasinin temelinde fiziksel aktivitenin iyilestirici giicii esas alinmistir. Bilindigi {izere
fiziksel aktiviteye katilim kisinin bedensel, ruhsal ve sosyal tiim hallerini diizenleyici bir aragtir.
Kisilerin gelisimsel agidan 6nemli bir donemi olan addlesan donemde bu aktivitelere katilimin
ruh hali profili ve duygusal yeme durumu gibi degiskenlerle iliskilendirilmesi konusunda

alanyazin taramasindaki ¢aligmalarin eksikligi ise bu arastirmanin énemini olusturmaktadir.

1.3. Sayiltilar

Arastirma asagida yer alan bazi sayiltilar iizerinde gerceklestirilmistir. Bu baglamda

arastirmamizda;

e Arastirma grubunun evreni temsil edebilecek nitelikte oldugu,

e Katilimcilarin goniillii olarak arastirmaya katildigi ve O6lgme araglarinda yer alan
maddelere i¢tenlikle yanit verdikleri,

e Olgme araglarinin arastirma amacina uygun ve ilgili degiskenleri lgme hususunda

yetkin oldugu varsayilmaktadir.

1.4. Smirhliklar
Arastirma asagida belirtilen sinirliliklar cercevesinde gerceklestirilmistir. Bu sinirliliklar;
e Arastirmaya yalnizca addlesan donemdeki bireyler katilimer olarak dahil edilmistir.

e Adodlesan bireylerin yalnizca fiziksel aktivite diizeyi, duygusal yeme ve ruh hali

profilleri iizerine dl¢timler yapilmustir.



1.5. Tanimlar

Adoélesan Donem: Bireyin yasaminin ortalama 10 -19 yaslar1 arasi ad6lesan donem olarak
tanimlanmaktadir (WHO, 2022).

Fiziksel Aktivite: Enerji harcamasi gereken, iskelet kaslarinca iiretilen herhangi bir gonilli

viicut hareketine fiziksel aktivite denir (Cegen ve Bulur, 2015).

Ruh Hali: Islevsel olarak giindelik yasantmin igerisinde siirekli olarak var olan hem igsel hem
de digsal tepkilerimizin neticesinde dis diinyamiza yansitmis oldugumuz ya da yansitmay1

basaramadigimiz bazi psikolojik hallerdir (Ozakkas, 1995).

Duygusal Yeme: Duygusal yeme tutumu, stres, yalniz kalma, bunalim, kaygt vb. duygusal
degisimlere tepki bi¢iminde yaygin olarak asir1 beslenmeye sebep olan ruhsal beslenme
davranisi olarak tanimlanmaktadir

(Sevinger ve Konuk, 2003).



2. LITERATUR OZETi

Arastirmanin literatiir 6zeti boliimiinde ¢alismada yer alan anahtar kelimelere, bu anahtar
kelimeleri olusturan degiskenlere iliskin kuramsal ¢erceveye ve konularla ilgili arastirma

bulgularina yer verilmistir.

2.1. Adolesan Donem

Adolesan donem, bir diger ifadeyle “ergenlik”, organizmada hizli bir sekilde biyolojik
gelisimin meydana gelmesiyle birlikte hem cinsel agidan hem de psiko-sosyal agidan
olgunlagmayla baslamaktadir. Bireyin yasaminin bu evresinde fiziksel gelisimlerin beraberinde
bagimsizlik ve sosyal bakimdan tiretkenlik de kazanilmaktadir (Santrock, 2014). Diinya Saglik
Orgiitii’niin (WHO) tanimu, bireyin yasaminin ortalama 10 -19 yaslar1 arasinin adélesan donemi

olusturdugunu ifade etmistir (WHO, 2022).

Adoélesan donem, insan gelisim dénemlerinin arasinda toplumsal agidan da etkilerin kisi adina
en fazla 6nem arz ettigi evredir. Baska bir deyisle adolesan donem, kisinin ¢ocukluk evresinden
erigkinlik evresine gecisi olarak kabul edilen donemdir. Puberte donemiyle baslayan ad6lesan
donemin en temel 6zelligi yasam siiresince en kayda deger biyolojik, psikolojik ve sosyal
gecislerin gerceklestigi donem olmasidir. Bu dénem igerisinde beyinde hem néroendokrin
sistemde hem de hormon yogunluklarinda degisimler meydana gelir. Bu degisimlerle birlikte
fiziksel biiylime siirecini {ireme sistemindeki farklilasmalar da takip etmektedir (Susman ve
Rogol, 2004).

Bireylerin addlesan donemlerinde yasadiklari degisimler ve deneyimler; toplumlara ve
donemlere gore degiskenlik gosterdigi gibi kisiden kisiye de cesitlilik gostermektedir. En
temelde Puberte donemiyle alakali olaylarin belirli bir sira takibinde gitmesi 6ngoriilmektedir.
Fakat hem baslama donemi hem de seyri kisiler arasinda olduk¢a degiskenlik
gosterebilmektedir. Biyolojik siireglerle baslayip duygusal siireglerle devami gelen bu evrelerin
sebep oldugu bedensel, cinsel ve psiko-sosyal olgunlagsmayla birlikte kisi bagimsizligini ve
sosyal tretkenligini kazanir. Bu siirecin bitisi ise ¢ok da belli olmamakla birlikte siiregelen
kronolojik bir donemden ibarettir. Yani adolesan donemin baslangici hususunda birbirinden

farkli goriisler ortaya atilmaktadir (Kanbur, 2012).



Adolesan donemde meydana gelen genel 6zellikler incelendiginde; bireyin duygularindaki hizli
degisimler ve bu degisimlere bagl olarak hizla, diisiiniilmeden verilen tepkiler, artan istekler,
derslere olan ilginin azalmasi, istah agikligi, kilik kiyafete olan 6zende artig, mahremiyete
verilen Onemde artis, bagimsizlik arzusu benzeri durumlarin goriilmesi miimkiindiir. Bu
degisimlerin yasandig1 adolesan donem; “erken adolesan”, “orta addlesan” ve “ge¢ addlesan”
donem olmak iizere toplam ii¢ donemden olugmaktadir. Erken ad6lesan donem 11-14 yas, orta

adolesan donem 15-17 yas ve gec adolesan donem 18-21 yas araligin1 kapsamaktadir (Akman,

Tiiziin ve Unalan, 2012).

2.1.1 Erken Adolesan Donem (10-13 Yas)

Erken adblesan donem olarak bilinen bu donem yasamin ortalama 10-13 yaslar1 arasinda yer
almaktadir. Bu donem igerisinde hem fiziksel hem de davranissal gelismeler oldukca hizl
bi¢cimde gergeklesir. Kiz ¢ocuklarinin bitylimesi ve cinsel gelisimleri erkeklere nazaran daha
hizli ilerlemektedir. Doneminden dnce gerceklesen “erken biiyiime” erkek bireyleri psikolojik
acidan pozitif yonde etkilemektedir. Fakat kiz ¢ocuklarinda kaygi bozukluklarina, diizensiz
beslenme yeme bozukluklarina ve depresyona sebep olabilmektedir. Dahasi arkadas iligkileri
de bu donemde onem kazanmaktadir. Bu arkadas iliskileri genel olarak hemcins kisilerle
kurulur ve kisinin ilgilendigi alanlar ve giyim tarzi arkadaglarinin etkisi altindadir (Derman,
2008).

2.1.2 Orta Adolesan Donem (14-17 Yas)

Orta donemdeki adodlesan bireylerin kisilikleri olusmaya baslar. Bu kisilik 6zelliklerinin
temelini ise 6zerk olma duygusu olusturmaktadir. Sonug olarak bagimsiz olma i¢giidiisii en ug
noktalara kadar ulagsmaktadir. Bireyin annesinden ve babasindan ayrilma arzusunun da
edinildigi ve bunu ebeveynlerine kabul ettirme cabasi i¢ine girdigi donem de orta addlesan
donemdir. Sosyal ¢evre bakimindan orta ad6lesan donemdeki bir birey arkadaslarinin kendisi
hakkindaki goriislerini olduk¢a 6nemsemektedir. Karsi cinse duyulan ilgi de bu donemde
oldukg¢a artmaktadir. Bu donemde addlesan birey kendisini gii¢lii hissettigi kadar 6liimsiizmiis
gibi de hisseder ve bu nedenle riskli davraniglar sergilemekten kaginmayabilecegi gibi bu

durumun aksine haz duyma durumunun gerg¢eklesmesi muhtemeldir (Derman, 2008).



2.1.3 Ge¢ Adolesan Donem (18-21 Yas)

Geg adolesan donem igerisinde addlesan birey kendisini bir toplulugun iiyesi olarak hisseder ve
aidiyet duygusu gelismeye baslar. Bu duyguyla birlikte sanata ilgi duyabilir. Kimlik duygusunu
da bu donemde kazandigi igin aile ve gocuk arasindaki ¢atismalarin en iist seviyelere ¢iktigi
adolesan donemin ge¢ donem oldugunu sdylemek miimkiindiir. Ergenligin son déneminde olan
bir kisi gerek cinsel gerekse mesleki agidan toplumsal kimliginin gelisimini tamamlayamamis
birey kimlik kargasasi igine diisebilir. Yine bu donem igerisinde bilissel gelisimin
tamamlanmasinin ardindan ahlak duygusunun da bu donem igerisinde gelisme ihtimali vardir

(Derman, 2008).

2.1.4 Adolesan Donemde Beslenme ve Fiziksel Aktivite

Adoélesan donem, saglik hususundaki davranislarin ve tutumlarin gelismesi i¢in olduk¢a 6nemli
bir yasam donemi olarak bilinmektedir. En 6nemlilerinden bazilar1 beslenme aliskanliklari ve
fiziksel aktiviteye katilim aligkanligidir (Sebastian, Enns ve Goldman, 2009). Addlesan
bireylerde bu iki aligkanligin olmayisi ile birlikte; yeme bozukluklar: ve obeziteye ek olarak
biiytimede/gelismede gerilik, pubertede gecikme, demir eksikligi, akademik basarisindaki
azalma gibi yasamin ilerleyen dénemlerinde farkli hastalik ve soruna yol agabilmektedir.
Dahasi, obez olan 5 ila 10 yas arahigindaki g¢ocuklarin %60’inin ilerleyen yaslarda
kardiyovaskiiler rahatsizliklardan (kan basing yiiksekligi, yiiksek insiilin diizeyi gibi) en az
birisine, %25’inin iki ya da daha fazlasina sahip olacag: da bilinen risk faktorleri arasinda yer
almaktadir (Vadiveloo, Zhu ve Quatromoni, 2009).

2.2. Fiziksel Aktivite

Tarihsel olarak bakildiginda; insanoglunun var oldugu giinden bugiine degin avcilikla baslayan,
hayvanlarin hareketlerinin taklit edilmesi, dans ya da uzak dogu sporlarina benzer hareketleri
iceren fiziksel aktivite, gesitli toplumlarda degiskenlik gosteren anlayislarla degerlendirilerek
uygulaniyorken, ozellikle 18. y.y. sonlarina dogru makinelesmenin artist ve seri iiretime
gecilmesiyle insan sagliginin bozulmasi meydana gelmis, fiziksel aktivitenin 6nemi artmastir.
Ciinkii o yillarda Sanayi Devrimi ile makinelesme ve insan giiciiniin kullanimi azaltilmistir ve

yagsam daha kolay bir hale dontistiirilmistiir (Paffenbarger, Blair ve Lee, 2001).



Insan giiciine dayili islerin daha az ragbet gdrmesinin ardindan; teknolojik gelismeler,
kentlesme, kapitalizm ve benzeri faktorler insan yasamini negatif yonde etkilerken, diizenli
yapilan fiziksel aktivitenin cesitli rahatsizliklar1 (obezite, kardiovaskiiler rahatsizliklar gibi)
gerilettigi ve tedavi edici 6zelligi arttirdigi dikkat ¢cekmektedir. Ciinkii bahsedilen faktorler
insan yasamini Sanayi Devrimi’ndeki gibi bir hareketsizlige siirliklemekle birlikte, belirli
caligma saatlerine itmistir. Dahas1 kentlesmekle beraber insanoglunun dogadan uzaklagsmasi ve
hareket alaninin daralmasi da gelisen olumsuz durumlardandir. Bu nitelikler ile birlikte fiziksel
aktivite; gilinlik yasantida kas-eklem hareketliligi ile enerji harcanmayi gerektiren, kalp-
solunum hizinmi arttiran, ¢esitli siddet araliklarinda yapilabilen ve yorgunlukla neticelenen
etkinlikler biitiinii” seklinde tanimlanabilir (Baltaci, 2008). Yorgunlukla neticelenen fiziksel
aktivite ti¢ temel bilesenden meydana gelmektedir. Bunlarin % 60-70’lik dilimini bedenin
dinlenik durumunda iken solunum, dolasim ve de genel viicut sicakliginin korunmasi igin
gereken enerjiyi olusturmaktadir. Ancak; yas, cinsiyet, beden kitle indeksi, kalitim, yag-kas
orani gibi pek ¢ok faktorlerin bazal metabolizma hizini etkilemesi sonucunda farkliliklarda
kisiden kisiye degismektedir. Ote yandan enerji tiikketiminin % 10-15’lik dilimini tiiketilen
besin kaynaklarmin sindirimi ya da bosaltilmasi adina gereken, besin alimiyla artis gosteren
enerjinin harcanmasi, % 20-30’luk dilimini ise fiziksel aktivite ya da kaslar1 aktive eden
etkinliklerin neticesinde meydana gelen aktif enerji tiikketimi olusturur (Vanhees vd., 2005).
Tim bu veriler géz Onlinde bulunduruldugunda fiziksel aktiviteyi; planli bigimde
gergeklestirilen aerobik egzersiz programlari, bos zaman etkinlikleri, giinliik ev isleri, ulagim,
anaerobik ya da statik/dinamik gibi cesitli alt gruplara ayirmak da miimkiindiir (Akandere,
Arslan ve Tagkin, 2006).

2.2.1 Fiziksel Aktiviteyi Etkileyen Faktorler

Fiziksel aktivitenin igerigini olusturan ve bireylerin bu aktiviteleri tercih ederken dikkat
etmeleri gereken temel faktorler; fiziksel aktivitenin tiirti, siddeti, siiresi ve sikligidir (Alpdzgen
ve Ozdingler, 2016). Fiziksel aktiviteyi etkileyen faktdrler bu arastirma catis1 altinda her ne
kadar dort faktorde ele alinsa da literatiirde gesitli faktorlerle olan iliskisi ele alinmis ve
irdelenmistir. Fiziksel aktiviteyi etkileyen faktorleri belirli bir sekil ile tanimlayan Vanhees ve

arkadaslarinin (2005) caligmalarindan bir sekil asagida yer almaktadir (Sekil 2.1).
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Sekil 2.1. Fiziksel aktiviteyi etkileyen faktorler.

2.2.1.1 Fiziksel Aktivitenin Tiirii

Fiziksel aktiviteler kisilerin fiziksel uygunlugunu iyilestirme 6zelliklerine bagli olarak 4 temel
baglik altinda toplanabilir. Bunlardan ilki dayanikliliktir. Dayaniklilik faktorii, bir bedensel
hareketin daha uzun siire boyunca, daha az yorulmayla devam ettirilmesi anlamina gelmektedir.
Dayanikliliga (aerobik) dayali bir egzersiz oksijen tiiketim miktarini genisleten, daha gok biiyiik
kaslarin aktif halde olup sistematik olarak calistigi1 etkinliklerdir. Bu ¢alismalarin belirli bir
yogunluk, siklik ve siire igerisinde uygulanmasi gereklidir. Dayaniklilik diizeyi gelisim
gosterdikge, tiim fiziksel aktiviteleri daha uzun siire sergileyebilir, daha az yorularak
tamamlayabiliriz. Dayaniklilik diizeyini gelistirebilecek egzersizlere 6rnekler su sekilde
gosterilebilir; yiirliyis, bisiklet siirmek, ylizmek, bahge isleriyle ilgilenmek, golf oynamak gibi
diisiik siddetli etkinliklerdir (Alpozgen ve Ozdingler, 2016).

Kuvvet fiziksel aktivitenin ikinci faktorudiir ve bir kasin direnci olarak ifade edilmektedir. Bu,
bir cismi kaldirma, tasima, siiriikleme, itme gibi durumlarda gereken kuvvetli olma durumunu

gerektirmektedir. Ornegin; bir kisi pazar ¢antasii tasimasi igin kol kaslarmin gii¢lii olmasina



ihtiya¢ duyar. Ozetle, bu alanda gelisimin saglanmasiyla her tiir aktivite daha kolay yapabilir.

Bu aktivitelerin sayesinde gesitli kas gruplar: giiclenir (Alpdzgen ve Ozdingler, 2016).

Esnekligin i¢iincii faktor oldugunu sdylemek miimkiindiir. Bu faktor, eklemlerin rahatlikla
hareket edebilmesi yetenegi olarak ifade edilmektedir. Ote yandan bu faktér, bir fiziksel aktivite
sirasinda viicudun boliimlerinin rahatlikla hareket etmesini saglamaktadir. Bireylerin esnek
olma ozellikleri birbirleri arasinda farklilik gdstermektedir. Ancak diizenli olarak
gerceklestirilen esneklik galismalart kisideki bu 6zelligi gelistirmektedir. Esnek bir viicuda
sahip olmakla birlikte giinliik islerimiz daha kolay bir hal almaktadir (Alpdzgen ve Ozdingler,
2016).

Son faktor ise dengedir. Denge, insan viicudunun belirli bir eksen dogrultusunda tutulabilmesi
olarak tanimlanmaktadir. Bunun saglanabilmesi adina dengeyle ilgili tim organlarin ve
uzuvlarin uyum igerisinde ¢alismalar1 gerekmektedir (i¢ kulak, kas-eklemler gibi). Gelismis bir
denge becerisine sahip birey yasaminin igerisinde gereken tiim hareketleri kolaylikla yapabilir.
Hem diiz hem de sabit olmayan yiizeylerde hareket edebilme adina iyi bir dengeye ihtiyag
duyulur ve bu sayede yaralanma riskini azaltmak mimkiindiir. Denge becerisinin
iyilestirilebilmesi adina da diizenli olarak alistirmalarin yapilmasi gerekmektedir. Viicudun
gelismesi i¢in gergeklestirilen biitiin egzersizlerin dengeyi de olumlu yonde etkledigi
bilinmektedir (Alpézgen ve Ozdingler, 2016).

2.2.1.2 Fiziksel Aktivitenin Siddeti

Fiziksel aktiviteye katilimin insanin enerji harcamasinin toplami iizerindeki etkisi biiyiiktiir.
Dahasi, viicudumuzun toplam enerji iretimi lizerinde %20-30 civarinda katki sunar. Cesitli
aktivitelerin gergeklestirilmesi adina harcadigimiz enerjinin miktari, yogunluguna ve egzersizin
tirtine bagh degiskenlik gostermektedir. Baska bir degisle harcanan giinliik enerji miktari
kisiden kisiye degiskenlik gostermektedir. Bu enerji miktarin1t Metabolik Esdeger (MET) ile
olgmek ve belirlemek miimkiindiir. Pek ¢ok fiziksel aktivitenin enerji tiiketim miktari, genel
olarak aktivite esnasinda oksijen tiiketiminin izlenmesi ve birim zaman bagina ortalama oksijen
tiiketiminin belirlemesiyle hesaplanmaktadir. Bu hesaplanan deger daha sonra dinlenik
nabizdaki oksijen tiiketimiyle karsilastiriimaktadir. Bir MET igin istirahat durumunda harcanan

enerji demek miimkiindiir. Ayn1 zamanda iki MET, harcanan enerji miktarinin iki kati seklinde,
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iic MET ise istirahat enerji tiiketiminin ti¢ kat1 olarak ifade edilmektedir. Dakika basina,
viicudun agirligmin her bir kilogrami i¢in “3.5” mililitrelik oksijen tiiketimi meydana
gelmektedir. Her bir faaliyetin gerceklestirilmesi i¢in MET degerlerinin yaklagik degerler
(ortalama) oldugu unutulmamalidir. Ciinkii kisiler arasinda 6nemli diizeyde bireysel farkliliklar
mevcuttur. Giinliik ya da haftalik MET degerlerinin alinmasi adina, her bir aktivitenin MET
degerinin, her seferinde aktivitenin gerceklestirildigi saatle ¢arpilmasi gerekmektedir. Daha
sonra biitiin etkinlikleri zaman aralig1 siiresince eklemek gerekmektedir. Bu hesaplamayzi,
egzersiz esnasinda bireyin hissetmis oldugu zorluk diizeyi (0-10 arasinda) olarak da ifade etmek

mimkiindiir (Cecen ve Bulur, 2015).

2.2.1.3 Fiziksel Aktivitenin Siiresi

Fiziksel aktivitenin siiresi olarak nitelendirilen faktor, gerceklestirilen tiim hareketlerin diizenli
bi¢cimde tekrarm ifade etmektedir. Genel olarak periyodla, siireyle ya da tekrar kereyle ifade
edilir. Fiziksel aktivitelerin haftanin baz1 giinlerine dagitilmasiyla yapilmasi durumunda ideal
kazancin elde edilebilecegi bilinmektedir. Aktivitelerin siklig1 siirenin igerisinde kademeli
bi¢imde arttirilmalidir. Hareketlerin siirekli olarak gergeklestirilmesinin verimligi arttirmasi
nedeniyle fiziksel aktivitelerin siirelerinin hesaplanmasi olduk¢a 6nem arz eden bir unsurdur

(Alpdzgen ve Ozdingler, 2016).

2.2.1.4 Fiziksel Aktivitenin Sikhig:

Fiziksel aktivitenin sikligin1 hareketlerin  gergeklestirilme am1  seklinde tanimlamak
miimkiindiir. Genel olarak bir saat birimiyle ifade edilmektedir. Belirli bir kazancin elde
edilmesi adina yetigkinlerde bir hafta i¢in iki buguk saat normal yogunlukta aktiviteler 6nerilir.
Onerilen bu siire ve yogunluk yas gruplart dikkate almmakla birlikte degiskenlik
gostermektedir (Alpdzgen ve Ozdingler, 2016).

2.2.2 Fiziksel Aktivite ve Saghk
Yirtime, bisiklet siirme ya da spor yapma benzeri orta siddetli fiziksel aktivitelerin saglik adina

faydalar1 oldukg¢a fazladir. Bu durum her yastan birey i¢in esit diizeyde 6nem arz eder, ¢linkii

fiziksel agidan aktif olmak kisinin ilk olarak sagligini pozitif yonde etkilemektedir. Giinliik
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yasamin igerisinde nispeten az diizeyde aktif olmak bile fiziksel aktivite katilimi agisindan
uygunlugu gelistirmektedir. Bu husustaki esas etken hem diizenli hem de yeterince fiziksel
olarak aktif olacak diizeyde kas-kardiyorespiratuar zindeligin gelistirilmesini, kemiklerin ve
fonksiyonel saglik parametrelerinin gelistirmesini ve gesitli hastalik risklerinin (hipertansiyon,
koroner kalp, inme-felg, diyabet (Tip I-11), gesitli kanserler gibi) azaltilmasini saglamaktir.
Neticede fiziksel aktivite yoluyla bu durumlarin iyilestirilmesinin beraberinde hem saglik
parametreleri hem de kiginin yasam kalitesi olumlu yonde etkilenmektedir (Yildirim, Yildirim

ve Eryilmaz, 2019).

Her yastan bireyin saglig1 agisindan olduk¢a 6nem arz eden fiziksel aktivite, 6zellikle bireyin
cocukluk ve addlesan doneminde hareket becerilerinin gelistirilmesi adina fayda sagladigi
kadar saglik hususundaki aligkanliklarin 6grenilmesi ve kisisel formun olusturulmasi agisindan
kisiye yasam1 boyunca saglik ve refah verici bir aragtir. Baska bir degisle bu aracin diizenli
olarak kullanimi, ¢ocuklarda ve adolesan bireylerde sagligi ve zindeligi arttirmaktadir. Aktif
olarak fiziksel aktiviteye katilmayanlar incelendiginde ise fiziksel agidan daha aktif olanlarin
daha yiiksek diizeyde kardiyorespiratuvar sikliga ve daha giiglii kas kiitlesine sahip olduklar1
bilinmektedir. Ayrica yaygin olarak daha diisiik viicut yag yiizdesi, daha gii¢lii bagisiklik
sistemi ve daha gii¢lii kemik yapis1 da yordanmaktadir. Fiziksel aktivitenin bu boliimde her ne
kadar bedensel ¢iktilarina deginilse de bu aktivitelere diizenli katilimin ardindan gelismis bir
bilis ve azalan depresyon hali de beklenmektedir. Bu sebeple erken yaslardan itibaren fiziksel
aktivitelerle i¢ ige olmak kisinin bilissel gelisimine de katki sunacagi i¢in kisinin hem giinliik
yasamin da hem de akademik yasantisinda pozitif yonde etkilere gebedir (Coskun ve Karagoz,
2021).

Fiziksel aktiviteyle birlikte gelen faydalar hem bedensel hem de ruhsal agidan genglerde
yetiskinlere kiyasla daha yiiksek diizeydedir. Cocuklarda ve de genglerde genel olarak kronik
hastaliklar (kalp hastaliklari, hipertansiyon, tip 2 diyabet ya da osteoporoz gibi) gelismez.
Bununla birlikte mevcut kanitlar, obezitenin ve bu hastaliklar i¢in yiiksek instilin gibi diger risk
faktorlerinin, kan lipitleri ve kandaki basing hem ¢ocuk hem de ergen bireylerde git gide artis
gostermektedir. Egzersiz egitimi fazla kilolu veya obeziteye sahip gencler, genel viicut yag
seviyelerinin yani sira abdominal yag oranlarini azaltmada yardimeci olur. Diizenli olarak
fiziksel aktiviteye katilim es zamanl bi¢imde bu risk faktorlerinin gelismesi olasiligini ve daha

muhtemel olmasini da 6nler (Bay ve Yilmaz, 2021).
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2.3. Ruh hali

Ruh hali, islevsel olarak giindelik yasantinin igerisinde siirekli olarak var olan hem ig¢sel hem
de dissal tepkilerimizin neticesinde dis diinyamiza yansitmis oldugumuz ya da yansitmay1
basaramadigimiz bazi psikolojik haller seklinde karsimiza cikmaktadir. Insanlar, kimi
olaylardan etkilenebilen ve de bu etkilenme durumlarina karsi tepkisel yanitlar icerisinde yer
alan bedensel ve biligsel yapisiyla karsilikli bigimde iliski igerisinde olan varliklardir. Zihnin
icinde gelisen ve olusan tiim diislinceler insanlarin bedenlerini etkiledigi gibi insanin bedeninde
gerceklesen bazi gelismelere paralel olarak o kisinin ruhunu da etkisi altina almaktadir. Bu
etkinin en temelinde, insan organizmasinin karmasik, kompleks ve holistik bir ruh yapisina
sahip olmas1 yatmaktadir (Ozakkas, 1995). Bireylerin ruh halinin karmasik yapis: kisileri bu
durum karsisinda daha bilingli hareket etmeye ve ongorii sahibi olmaya dogru sevk etmektedir.

Bu sayede ruh halini etkileyen en kritik unsur kisinin duygularidir.

Bowdon (2015); “ruh hdlinizi ifade eden duygularinizi ne kadar ¢ok kontrol edebilirseniz o
kadar ozgiir ve mutlu olabilirsiniz” ifadelerini kullanmistir. Ancak ruh halinin neden bu denli
kiymetli oldugu konusunda duruldugunda: bir insanin ruh halinin giinliik faaliyetlerden, maddi
ve manevi pek cok faktorden etkilenebildigi gercegi dikkat cekmektedir. Bu durumlarin nedeni
ise; yasantimizda olan biten tim durumlarin ruh halinin filtresinden gegirilerek hayata
gectigidir. Ruh halinin kotii bir durumda olmasiyla birlikte basari, mal ve miilk kisinin
umurunda olmayacaktir. Ruh halinin olumlu olmasi durumunda ise en zor sartlarda bile
tistesinden gelinmesi neredeyse imkansiz olan pek ¢ok durumun tistesinden gelmemiz miimkiin

hale gelebilmektedir (Bowdon, 2015).

Ruh halinin baska bir tanimina bakildiginda, Karageorghis ve Terry (2015) kuvvet ya da siireg
bakimindan siirekli olarak degiskenlik gosteren bazi hisler olarak tanimlanuslardir. insanin ruh
hali genel olarak gesitli duygular1 kapsamaktadir. Bu sebeple, ruh hali giindelik olaylara iliskin
duygusal cevaplarin tiimiiniin toplamindan ibarettir. Bir insan, hislerinin iyi mi yoksa k&tii mi
olup olmadigini 6lgme amaciyla kendisine ait olan ruh hallerini ve duygularini sezgisel bigimde
ne diizeyde hareketli ve enerjik olarak hissettigine dair farkindaligini1 arttirmak ve korumak
adina, izleme gibi bir egilime sahiptir. Duygularimizin ruh halimize yon veren ham madde
oldugunu kabul edersek, iki taraf arasinda iliski oldugunu ifade etmek miimkiindiir

(Karageorghis ve Terry, 2015).
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Ruh hali ¢alismalarin ¢ogunlugunda ruh hali ve duygu kavramlari literatiirde birbirlerinin
yerlerine de kullanildig gibi kimi bilim insanlarinca es manali olarak da ifade edilmektedir.
Dahasi, kimilerince bu kavramlar birbirlerine yakin ancak birbirlerinden farkli olaylar oldugunu
ifade etmislerdir. Lakin ruh hali ve duygu birbirlerinin pargasi olan ve ayrilmaz bir biitiin
gibilerdir. Ozetle duygunun olmasi durumunda ruh halinin anlatilmas1 ve anlasilmasi pek
miimkiin goriinmez (Dogan ve Sahin, 2007). Ekkekakis (2012), ruh halinin, etki ve duyguyla
kiyaslanmasi durumunda ruh halinin genel manada siire bakimindan daha kalici tipik bir 6rnek
oldugunu savunmaktadir. Duygu normal olarak bir sey konusunda genel bir dizi tepkiler
biitiiniidiir. Yani 6fkenin, korkunun, kiskangligin, gururun ve sevginin dahil olmasiyla duygusal
bir boliim temin edilmektedir. Ote yandan Frijda (2009), ruh halini “etkili haller icin belirli
higbir sey ya da her sey hakkinda genel olarak diinya hakkinda, uygun alani belirleme” seklinde

tanimlamastir.

2.3.1 Ruh Hali ve Duygu

Duygu kavrami Ingilizcede “emotion” sdzciigii ile karsilik bulmaktadir. Bu kavramimn
latincedeki kokeni incelendiginde “motion” kelimesinin yani hareket kavramindan geldigini
“e” harfininse “ex”, yani “disariya hareket etme” manasim tasidigini gorebilir. Ozetle
“emotion”; kisinin duygularin1 dis diinyaya yansitmasi seklinde ifade edilebilir. Diger bir
ifadeyle duygular yogunlasmasiyla, “heyecan (emotion)” dedigimiz ruhsal kosulun meydana
gelmesi miimkiindiir (Koknel, 2005). Aragtirmanin bir dnceki basliginda ruh hali tanimlanirken
duygu ile arasindaki iliskiden s6z edilmisti. Bu baslik altinda ise bu iki kavramin arasindaki
iliskiye derinlemesine deginilmistir. Duygu kavramini tanimladigimizda; bireyin ruh halinde
hem igsel hem de digsal etkenlerin etkilesiminin sonucunda dogan bir kompleks psiko-

fizyolojik degisim olarak tanimlanmaktadir.

Ruh hali iyi olan birisini Davis (2004), iyimser davranislar sergileyen birisi olarak tanimlarken
kot ruh haline sahip olan kisileri kotiimser davranig sergileyen kisiler olarak tanimlamaktadir.
Mevcut ruh halimiz yeryiiziine dair ¢ok farkli risk faktorlerinin gergeklesmesine iliskin
yargilarimiz lizerinde de etki sahibidir. Kétii ruh haline sahip olmak bu risklerin daha fazla
olasi, iyi ruh haliyse nispeten daha az olasi1 goriinmesine sebep olmaktadir. Kotii ruh halinde

olma, diinyanin daha tehlikeli bir yer olarak algilanmasina yol agar. Bu tiir algilamalarin devam
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etmesi durumunda kotii bir ruh halleri pekismektedir. Dahasi, 6nceki boliimlerde de belirtildigi
tizere kotii ruh halinin segici bir dikkat sergilemeye ve negatif olgularin 6grenilmesine
yoneltmektedir. Dolasiyla bu durum da koti ruh hallerinin pekismesini  saglamaktadir
(Atkinson-Rita vd., 1996).

Kisinin iyi ya da kotii ruh halinde olmasinin neticelerini yasam igerisindeki bir takim basari
parametreleri bazinda incelendiginde; basari i¢in en temel ihtiyaglardan birisinin ruh giicii
oldugunu séylemek miimkiindiir. Bunun nedeni, insan viicudunun tiim imkanlarmi kullanan
faktoriin ruh olmasidir. Bu durum her popiilasyonun tiyeleri i¢in 6nem arz ederken sporcular
bu hususta daha 6n plana ¢ikmaktadir ve iyi bir ruh hali sporcularda olmazsa olmazlar
arasindadir. Her tiirden duygu, kisinin fiziksel durumunu aniden gesitli tepkilere hazirladigi igin
sporun dogas1 geregi sporcunun algiladigi duygu ruh halini, ruh hali ise performansini
etkilemektedir. Ornegin, sporcunun 6fkelenmesi durumunda kan basinci, kalp ritmi, adrenalin
seviyesi gibi hormonlarin hizli salgilanmasi sonucunda gevik hareketlerin yapilmasi saglanir
(Ozerkan, 2004).

Korkunun hissedildigi anda ise kan, bacaklarda bulunan biiyiik kas gruplarina yonelmektedir.
Kagmay1 kolaylastirma adina bu durumun ardindan adeta kisinin suratindaki kan ¢ekilmektedir.
Kisi kendisini mutlu hissettiginde beyin merkezinde gelisen olumsuz durumlarin
engellenmesiyle enerji artis1  gergekleserek kaygi veren tiim diisiinceler durdurulur.
Sevgi/Sevecen duygular icerisinde olmak ise para-sempatik uyarilma meydana getirir. Bu
durumsa korku ve 6fke halinde meydana gelen “savas veya kag¢” algisinin fizyolojik agidan
karsitidir (Ozerkan, 2004).

Eger ruh ve beden arasinda bir denge/uyum hali mevcut ise bir rahatsizliktan bu ister zihinsel
ister fiizksel olsun ayn1 6l¢iide etkilenir. Ciinkii fiziksel agidan maruz kalinan hastaliklardan bir
insan kurtulabilmektedir. Hatta yasaminin genelinde bedensel rahatsizliklara nerdeyse hig
yakalanmayabilir. Ancak insan hayatinda her an psikolojik bir etkilesim halindedir ve bu
durumlarla basa ¢ikmak zorunda kalabilir. Bu durum gergeklesmesi miimkiin olan farkl ruhsal
problemlerin tetiklenmesine ve de taze kalmasina yardime1 olabilecek bir unsurdur. Bu sayede
bedensel agidan bitkin olmak ve istendik seviyede canli olamama durumlari goriilmektedir.
(Koknel, 2005).
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2.3.2. Ruh Hali Yonetim Teknikleri

Ruh hali yonetimine iligkin genel manada sporcularin ruh hallerine iligkin genel bir farkindaliga
sahip olduklarmi1 ve 6z diizenleme stratejilerinin gelismis seviyede oldugunu sdylemek
miimkiindiir (Weinberg ve Gould, 2019). Bu durum genel olarak sezgi yoluyla gerceklesir.
Lakin spor psikologlarina gore daha sistematik bir stratejiyi savunma yoluyla st diizey
performans gelisimine katki saglayacak s6z konusu kendiliginden olusum evresini takip etmek
ve yonlendirmeye katki sunacaktir. Kisinin ruh halini nasil muhafaza edebilecegi ya da
degistirebilecegine iliskin biraz bilgiye sahip olmasi o kisinin daha keskin bi¢imde optimal bir
diistinceye ulasmasina yardimei olabilir (Karageorghis ve Terry, 2011). Bu dogrultuda optimal

diisiinceye ulagmak i¢in su maddeler dikkate alinmalidir;

e Yiiksek dingligi, diisiik gerginligi, depresif ruh halini, kizginlig1, bitkinligi ve karigiklig
kapsayan bir profili tistiin performansla iliskilendirmek miimkiindiir.

e Yiksek dingligi ve diisiik depresifligi, bitkin olma ve karisiklikla baglantili olacak
bi¢imde miisabakalarin 6ncesinde makul diizeyde gerginlik ve kizginligin varligiyla
performansa katkisinin olabilecegi diisiiniiliir.

e En iyi performanslarin sergilenmesinin oncesinde siirekli olarak benzer ruh hallerine
biriiniiliyor ise bu profillerin yeniden olusturulmasi, istiin bir performans ile

sonu¢lanmanin 6n kosuludur (Karageorghis ve Terry, 2011).

Iyi gdzlenmemis ve fark edilmemis kimi duygusal problemler ilerleyen siireclerde biiyiik ve
geri doniilmesi imkansiz olan sorunlar olarak ortaya g¢ikabilmektedir. Etkili ruh halinin
diizenlemesine iliskin stratejilerle asilmasi zor kosullarin, karsilagilan spontane engellerle basa
¢ikmanin ve azimle ilerlemenin dinamik yapisini sunarak hem sporcularin hem de antrenérlerin
bilmesi gerekli olan 6nemli bir hadisenin yani kotii duygu durumunun hi¢ kimsenin kaderi

olmadiginin farkina varmalari gerektigidir (Demir ve Cadir, 2015).

Tiim bu duygularin géz ardi edilmesini igeren yaklasimlarin, somut zevkleri 6n plana
cikarmaktadir. Sistematik bi¢cimde sergilenen c¢aba ve biligsel egitim hayatta uygulanabilir ve
aklin disipline edilmesi beyini iyi huylu bir esneklikle sonuglandirabilir. Aslinda ruhsal
gelismenin gercek olgiitii, duygularin kontrol edilebilmesine iliskin beceriden ibarettir (Tarhan,
2011).
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2.3.3. Ruh Hali ve Fiziksel Aktivite

Bireyin ve toplumun hem sosyal hem de duygusal sagligi ile iliskisi bulunan ruh hali, kiiltiirden
etkilendigi gibi genel manada hayattan zevk almak, stres/iiziintii ile basa ¢ikma yetisi, amaglarin
ve potansiyelin gergeklestirilmesi hususlarinin da ayni 6l¢iide etkilenebilmektedir. Bir baska
ifadeyle, mutluluk gibi olumlu yonde nitelendirilebilecek hisler, benlik saygisi vb. psikolojik
temelleri kapsayan bir kisiligi ve olumsuz durumlarla basa ¢ikama kapasitesini tanimlayan
ruhsal sagligin gostergesidir (Anber, Akar ve Altun, 2021). Ruhsal saglik ise bireyin hem agik
hem de anlasilir goriislerini, giindelik yasamin problemlerini ¢6zme becerisini, arkadaslar ve

aileyle gelisen iligkileri kapsamasi yoniiyle anilmaktadir (Patel, 2002).

Fiziksel aktiviteye deginildiginde, bedensel saglik bakimindan gelisimin yani sira bireyin ruhsal
acidan saglikli hissetmesine de katki saglamaktadir. Diizenli olarak katilim saglanan fiziksel
aktivitenin neticesinde depresyonun ve anksiyetenin tizerinde olumlu etkiler beklenmektedir.
Bunun sonucunda dolayli olarak bireyin kendisini daha enerji dolu hissetmesi miimkiindiir ve

giindelik sorumluluklart gergeklestirme yetisini gelistirir (Smith, 2014).

Ruhsal sagligin 6nemi diistintildiigiinde ise kisilerin, topluluklarin ve tiim uluslarin genel
manada refahi agisindan bedensel saglik kadar 6nem arz etmektedir. Tim diinyada ruhsal
rahatsizliga sahip olan yaklasik 450 milyon kadar insanin sadece az bir bolimii tedavi
altindadir. Pek ¢ok bedensel rahatsizlik gibi; ruhsal hastaliklarin fizyolojik, sosyolojik ve
psikolojik unsurlarin etkilesiminin neticesinde gelistigi bilinmektedir. Toplum igerisinde yer
alan biitiin bireyler acisindan ruhsal, fiziksel ve sosyal bakimdan gozetilecek saglik, birbirlerine
siki sik1 bagli olan hayatin 6nemli parcalarini olusturmaktadir. Bu iliskinin anlasilmasi
sonucunda ruhsal sagligin kisilerin, toplumun ve tiim iilkelerin genel refahi agisindan oldukga
onemli oldugu neticesine erisilmektedir. Cesitli arastirma sonuglari bedensel ve ruhsal sagligin
zaman igerisinde birbirlerini etkilemelerinin nedeninin iki ana bileseninin oldugunu one
stirmektedir. Bunlardan ilki dogrudan néroendokrin ve bagisiklik sistemi benzeri kimi
fizyolojik sistemleri kapsar. Digeri ise saglik davraniglari olarak bilinir. Bu davranig teriminin
karsilig1; bilingli besin tiiketimi, diizenli olarak yapilan fiziksel aktivite, yeterince uyumak,
sigara kullanmama ve tibbi tedavilere bagli kalmak gibi farkli eylemleri kapsar. Bu sayede;

duygu-diisiince kaliplarint da igeren ruhsal sagligimiz, genel fiziksel sagligimizin énemli bir
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yordayicisi olarak tanimlanmaktadir. Bu duruma verilebilecek en 6nemli 6rneklerden birisi;
endiseli ya da depresif ruh haline sahip olmak endokrin/bagisiklik islevlerimizde olumsuz
degisikliklere yol agmaktadir. Dahas1 bu ruh halleri farkli fiziksel hastaliklara olan duyarlilig
da 6nemli 6lgtide arttirmaktadir (Rekve, 2015).

2.3.4. Ruh Hali ve Beslenme

Giintimiizde, beslenme aliskanligi ve psikolojik saglik arasindaki iligki oldukca ragbet
¢cekmektedir. Aslinda, epidemiyolojik ¢alismalar, saglikli beslenme aliskanligi veya Akdeniz
diyet formlarina uymanin (yiiksek meyve, sebze, kuruyemis ve baklagillerin tiiketimi; kiimes
hayvanlari, yumurta ve siit tiriinlerinin 1liml1 tiiketimi ve sadece ara sira kirmizi et tiikketimi)
depresyon risk diizeyinin diisiistiyle iligkilidir. Ancak, bu iligkinin yapisi, beslenme ve ruh
saglhigr baglamindaki agik ama negatif yonlii bir nedensellik potansiyeline sahip olmasi
sebebiyle komplekstir. Ornek olarak, kalict olmayan ruh halinize tepki olarak beslenme
tercihlerinde ortaya ¢ikan degisimler (6rnek olarak, ruh halinin bozuk oldugu zamanlarda tercih
edilen gidalar veya stres kaynakli istah diizeyinde degisiklikler gibi) yayginlasmis birey
tecriibeleridir. Ayrica, beslenme tercihleri ve siiregelen bilissel problemler baglamindaki
iliskiler, saglikli beslenme aligkanligi kazanmanin 6niinde yer alan engeller ile birlesir. Bu
orantisizlik engelleri biligsel problemlere sahip bireyleri etkileyerek ve saglik diizeyinin
ekonomik ve toplumsal belirleyicilerini ve psikolojik tedavilerin istah agici etkisini barindirir
(Frith vd., 2019).

Yiiksek miktarda saflastirilmis karbonhidrat tiiketimi, diyabet ve obezite olusum riskini
yiikseltebilir. Glisemik indeks diizeyi, yiyeceklerdeki karbonhidratlarin sindirilebilme, emilim,
metabolize edilme ve sonucunda insiilin ve kan sekeri diizeylerini diizenleyebilme hizi
baglaminda goreceli bir siralamadir. Glisemik indeksi ve yiikii yliksek diyetler (6rnegin, yiiksek
miktarda rafine karbonhidrat ve seker iceren diyetler) fiziksel saglik risklerinin yani sira
psikolojik sagligi da olumsuz etkileyebilir; uzunlamasina calismalardan edinilen bulgular,
giddik¢e artis gosteren beslenme glisemik indeksi ile depresif semptomlarin insidansi
baglaminda bir iliskiden s6z etmektedir. Klinik arastirmalar, rafine karbonhidratlarin ruh hali
iizerindeki potansiyel nedensel etkilerini de géstermistir; kontrollii ortamlarda yiiksek glisemik
yukli diyetlere deneysel olarak maruz kalma, saglikli goniillillerde orta derecede biiylik bir

etkiyle depresif semptomlari artirir (Salari-Moghaddam vd., 2019).
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2.3.5. Konu ile Tlgili Arastirmalar

Beden egitimi ve spor alaninda ruh hali konulu aragtirmalar incelendiginde bu konunun
giincelligini korudugu goriilmektedir. Cesitli 6rneklem gruplari ile gergeklestirilen aragtirma
sonuglar1 ise alana katki sunar niteliktedir. Bahsi gecen arastirmalara verilebilecek ilk
orneklerden birisi Taspinar’in (2019) farkli liglerde oynayan futbolcularin ruh halleri ile
motivasyon diizeyleri arasindaki iliskiyi inceledigi arastirmadir. Bu ¢alismada futbolcularin ruh

halleri ile motivasyon diizeyleri arasinda pozitif yonde iliski oldugu tespit edilmistir.

Bireylerin ruh halini yasam doyumu ile iliskilendiren Sarikan (2021) diizenli egzersiz yapan
bireylerle calismistir. Bahsedilen 6rneklem grubundan elde edilen veriler neticesinde kisilerin
ruh halleri ile yasam doyumlarinin dogrudan iligkisinin oldugu tespit edilmistir. Arastirma
sonucunda bu bulguya ek olarak, pozitif bir ruh haline sahip olmanin kisinin yasamindan

alacag1 hazzin artisina bunun da yasam doyumunun artisina olanak sagladigi ifade edilmistir.

Soylu ve arkadasglarinin (2021) arastirmalart covid-19 pandemi siirecinde {iniversite
ogrencilerinin fiziksel aktivite, duygusal yeme ve ruh halleri arasindaki iliskiyi agiklamay1
amaclamigtir. Katilimeilarin ruh halleri ile fiziksel aktiviteye katilim diizeyleri arasindaki
iligkiyl acgiklamaya yonelik yapilan analizin neticesinde; fiziksel aktiviteye katilim diizeyi
arttikca bitkin ruh halinin de azaldigi, bu duruma paralel olarak canli ruh halininse artis

gosterdigi tespit edilmistir.

Ruh halini arastiran konular yalnizca yerli kaynaklarda degil yabanci kaynaklarda da benzer
veriler sunmaktadir. Chan ve arkadaslarinin (2019) gerceklestirmis oldugu genis kapsamli bir
sistematik derleme neticesinde de kisinin canli ve pozitif bir ruh héline kavusmasi i¢in fiziksel
aktivitelere katilim diizeyini artirmas1 gerektigi diisiincesi savunulmaktadir. Bu arastirmaya ek
olarak Zhang ve arkadaslarinin (2020) tarama modelinde gergeklestirdikleri ¢alismalarinin
neticesinde de kisilerin ruh halleri ile fiziksel aktiviteye katilim ve beslenme aliskanliklar
arasinda pozitif yonde iliskilerin varlig1 6ne siiriilen ve dikkat ¢eken sonuglar arasinda yer
almaktadir. Tiim bu verilerin géz onlinde bulundurulmasiyla birlikte kisilerin ruh hallerini
temelden iyilestiren ve gelistiren en onemli etkenlerden birisinin fiziksel aktiviteye katilim

oldugunu sd6ylemek miimkiindiir.
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2.4. Duygusal Yeme

Aragtirmanin bu bolimiinde duygusal yeme kavramina iligkin tanimlamalara, kuramsal

cerceveye ve konu ile ilgili kimi arastirma sonuglaria yer verilmistir.

2.4.1. Beslenme

Beslenme, anne karninda baglayan ve yasam boyu vazgeg¢ilmez olan temel ihtiyaglardan biridir
(Arslan ve Peksen-Akca, 2012). Birey, viicudunun harcadigi kaloriye esit kalori saglayan
besinlerle beslendiginde fizyolojik dengededir. Beslenmede amag, agligi gidermek veya viicudu
gida ile doldurmaktan ziyade, demografik degiskenler ve halihazirdaki fiziksel durum
baglaminda fizyolojik stabiliteyi olusturabilecek dengeli ve yeterli beslenme diizenini
benimsemektir. Viicudun gelismesi, yenilenmesi ve isleyisi i¢in gerekli olan enerji ve besinlerin
viicut tarafindan yeterli oranda kullanilmasi, yeterli beslenme, uygun yiyecek belirlenmesi ve
uygun pisirme metotlartyla gereksinim duyulan yiyeceklerin sistematik bir sekilde tiiketimi
seklinde agiklanmistir (Bulduk ve Yabanci, 2022).

Beslenme, bireysel saghigi etkileyen faktorlerden biridir. Saglikli beslenme, viicutta
olusabilecek hastalik nedenlerine karsi viicut direncini arttirir ve hastalik riskini azaltir. Bu
nedenle sagligin korunmasinda iyi beslenme aliskanliklar1 6nemlidir. Bir beslenme dali olarak,
canliy1 olusturan hiicrelerin yasamlarii siirdiirmek i¢in 6ziimsedikleri besinlerden aldiklar
maddelerle ilgili faktorleri inceler. Beslenme kavrami, bireylerin yagsamlarini siirdiirebilmeleri
ve sagliklarini koruyabilmeleri i¢in gerekli olan makro ve mikro besinlerin alinmasi olarak ifade

edilmektedir (Ozmen vd., 2007).

Yeterli ve dengeli beslenmeyen bireyin yasam kalitesi olumsuz etkilenir. Ayrica yetersiz ve
dengesiz beslenen bir toplulugun sosyal, ekonomik agidan saglikli ve islevsel olmasi miimkiin
degildir. Bu durumda yeterli ve dengeli beslenme, bireylerin yalnizca hayati fonksiyonlari igin
degil ayn1 zamanda toplumsal gelisimleri icin de biiyiik énem arz etmektedir (Ozmen vd.,
2007).

Saglikli bir hayat stiline sahip olan kisi, toplumun kalitesi kadar kendi yasam kalitesini de
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yukseltecek ve nitelikli bir toplumda yasayan birey, saglikli yasam bi¢imini o toplumun
gereksinimlerine gore sekillendirecektir. Dengeli ve saglikli beslenme ile birlikte saglikli yagsam
tarz1 diyetinin her on hastaliktan altisin1 ve 6liimii 6nledigi gosterilmistir. Dolayisiyla bireyin
beslenme aligkanliklari, bireyin ve i¢inde yasadigi toplumun yasam tarzinin sekillenmesinde
etkilidir. Bireyde dogru beslenme aliskanliklarinin olusmasi farkli degiskenlere baghidir

(Thomas, McArthur ve Corbett, 2006).

2.4.2. Duygusal Yeme

Duygusal yeme tutumu, stres, yalniz kalma, bunalim, kaygi vb. duygusal degisimlere tepki
bi¢iminde yaygin olarak asir1 beslenmeye sebep olan ruhsal beslenme davranisi olarak
tanimlanmaktadir. Bu tiir yeme aktivitesi, aglik, yemek zamani veya sosyal ihtiyactan ¢ok
duyguya tepki olarak ortaya ciktig1 i¢in duygusal yeme olarak adlandirilir. Yeme davranislari
cesitli faktorlerden etkilenir. Ancak duygularin yemeyi nasil etkiledigini tahmin etmek oldukca

zordur (Sevinger ve Konuk, 2003).

Duygularin durumuna veya kisinin 6zelliklerine bagli olarak yeme ve duygular arasindaki iligki
degisecektir. Olumsuz durumlarda duygusal yemenin artmasinin bir agiklamasi, bazi insanlarin
duygularin1 kontrol edememeleri ve yasadiklari duygularla bas edebilmek igin yemege
yonelmeleridir. Obez insanlar, yeme bozuklugu olan kadnlar ve diizenli kilo ile diyet yapan
kisilerin, olumsuz duygulara tepki olarak duygusal yeme aliskanliklarma girdikleri
bulunmugtur. Yeme davranislarinin diizenlenmesinde o6zellikle kilo verme girisimlerinde

duygusal yeme giderek 6nem kazanmaktadir (Jungmann ve Witthoft, 2020).

Duygular, yeme davranisi ve besin tiiketimi iizerinde ¢esitli etkilere neden olur. Duygularin
ortalama %30 artisa ve istahta %48 azalmaya neden oldugu belirtilmektedir. Farkli duygu
durumlarinin bireylerin yeme davraniglari iizerindeki etkisi bazi aragtirmalarda incelenmistir.
Depresyon, stres, kaygi, 6fke gibi olumsuz duygularin tiiketilen besin miktarint artirdig1 ve
beslenme davranisini degistirdigi gosterilmistir. Deneysel ¢alismalara gore duygular, diizenli
beslenme aligkanlig1 olan kisilerin %43'iinde besin alimini artirir, %39'unda azaltir ve normal
yeme aliskanlig1 olan kisilerin %26'sin1 etkilemez. Duygusal yeme davranisi genellikle besin

tiikketiminde artisa neden olur (Kabaran ve Mercanligil, 2013).
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Insanlar stres gibi olumsuz bir duygu ile kars1 karsiya kaldiklarinda duygusal gerginlik ve
rahatsiz edici duygular yasayabilmekte ve bu durum yeme aligkanliklarin1 olumsuz
etkileyebilmektedir. Ilk basta duygusal yeme davranisinin bulimia ile anlamli bir sekilde iliskili
oldugu bildirilmistir (Van-Strien, Schippers ve Cox, 1995). Bulimia nervozali bireylerde atak
oncesinde kisitlayic1 yeme davranigi goriiliir. Depresyon, stres ve kaygi gibi olumsuz duygular,
yeme ataklarinin en olasi nedenleridir. Arastirmalar, bulimia nervozada tekrarlayici agir1 yeme
davraniginin bireyleri etkileyen olumsuz duygular1 azalttigini1 géstermistir (Sevinger ve Konuk,

2003).

Duygusal yeme tutumu ve tikinircasina yeme davranisi baglaminda pozitif bir iliski oldugu
goriilmektedir. Hem tikinircasina yeme bozuklugunda hem de duygusal yeme davranisinda
duygular gida tiikketimini ve yeme davranigini etkiler. Duygusal yeme davranisi, literatiirde
tikinircasina yeme bozuklugu ve bulimiadan ayri bir terim olarak siniflandirilmaktadir. Wallis
ve Hetherington (2009) duygusal yeme tutumu sergileyen kisilerin yemek sirasinda veya
sonrasinda streslerini azaltmadiklarini, aksine var olan negatif duygularinin artigina ve artis
gosteren negatif duygulanim sonucunda asir1 yeme tutumu sergilediklerini belirtmislerdir.
Ayrica saglikli ve ideal viicut agirligina sahip olan bireylerin negatif duygulari diizenlemek i¢in
yemek yeme egiliminde olduklari gorilmektedir (Macth ve Simons, 2000). Zellner ve
arkadaglarinin (2006) yaptiklar1 c¢aligmada bireylerde olumsuz duygular kadar olumlu
duygulara kars1 da duygusal yeme davranisi goriilebilecegini belirtmislerdir. Sosyal yasamda
stres ve kaygi diizeyi arttikca sagliksiz ve yiiksek kalorili yiyeceklere yonelim artiyor.
Bireylerin olumlu duygulara karsi daha saglikli besin tiiketme egiliminde olduklar

gosterilmektedir.

2.4.3. Duygusal Yeme Teorileri

Arastirma kapsaminda duygusal yeme davramiglarini aciklayan dort farkli teoriden s6z
edilmistir. Bunlar; “Psikosomatik Teori”, “I¢sel-Digsal Obezite Teorisi”, “Kisitlama Teorisi”
ve “Kacis Teorisi” olmak iizere duygusal yeme davraniglarini agiklayan dort tiir temel teoridir.

2.4.3.1. Psikosomatik Teori

Duygusal yeme davranis1 genel olarak; stres, endise, kaygi, tiziintii, yalnizlik ya da yetersizlik
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duygularinin hissedilmesi neticesinde meydana gelen bir yeme bozuklugudur. Bu yeme
bozuklugu, ¢ogunlukla "psikosomatik teori" agisindan tartisilir. Psikosomatik teoriye gore
duygusal yeme davranisinda bulunan kisiler, aglik ve tokluk hissi gibi i¢sel aclik sinyallerinden
cok duygularina gore yemek yerler. Duygusal yeme, bir kisi aclik ile diger hos olmayan i¢
duyumlar arasindaki farki anlayamadiginda veya duygusal sikintiyla basa ¢ikmak icin
yiyecekleri kullandiginda ortaya ¢ikar. Baska bir deyisle, duygusal yeme strese uygun olmayan
bir tepkidir (Demirel vd., 2014). Bruch'a (1973) gore, bireyin olumsuz duygulari sonucunda
gelisen yeme davramsinin iki temel nedeni vardir. Oncelikle yeme davramisi, kisinin hos
olmayan duygularini rahatlatmakta, olumsuz duygular ise yeme davranisini tetiklemektedir.
Yapilan aragtirmalara gore yemek yeme, tiiketilen gidanin igerigi ve gidanin karbonhidrat ve
yag icerigi, ruh halini degistiren norotransmiter serotonin ile baglantilidir ve tim lezzetli
yiyecekler beyindeki endorfin iretimini aktive ederek ruh halini artirir. Proteinden zengin
ogiinleri takiben triptofan diizeyindeki artisin duygusal bir etkisi oldugu iyi bilinmektedir
(Lemmens vd., 2011).

2.4.3.2. i¢sel-Dissal Obezite Teorisi

Silventoinen ve Konttinen (2020), psikosomatik teoriyi daha fazla agiklamak ve test etmek i¢in
yaptig1 ¢aligmada i¢sel-digsal obezite teorisini gelistirmistir. Bu teori, tipki psikosomatik teori
gibi obez insanlarin yeme uygulamalarinin, mide hareketleri gibi igsel fizyolojik girdilere
nispeten duyarsiz oldugunu iddia eder. Duygusal ve psikolojik yonleri vurgulayan psikosomatik
teoriden farkli olarak, bu teori ¢evresel uyaranlar1 yeme davraniginin belirleyicisi olarak tartigir.
Obez kisilerin gida kokusu, goriinlimii ve rengi gibi uyaricilara kars1 daha duyarli oldugu
diisiiniilmektedir. Obez kisilerin bu uyaranlara karst daha duyarli olmalar1 teoride yeme
davranisiyla ilgili bir 6zellikten ¢ok genel bir kisilik 6zelligi olarak ele alinmaktadir. Bu kisilik
ozelliginde rastlanan yaygin olarak yiyeceklere karst bir yoksunluk goriilmektedir

(Silventoinen ve Konttinen, 2020).

Yiyecek yoksunlugu, viicutta kan bilesenlerindeki degisiklikler ve artan mide hareketliligi dahil
olmak tizere cesitli fizyolojik tepkileri tetikler. Bireylerin bu degisimler sonucunda yiyecek
tiiketme ve arama olasiliklar1 daha yiiksektir. Yoksunluk agsamasi boyunca bu fizyolojik
reaksiyonlardan kaginilabilir. Kisinin yemek yeme iste§inde bu duygularin 6nemi tartisma

konusudur. Obez insanlar arasinda yeme davranist ile i¢sel fizyolojik durum arasinda neredeyse
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higbir iligki bulunmamaktadir ve bu eylemlerin yeme kosullar1 olarak smiflandirilabilecek
olaylarla yakindan baglantili oldugunu diistiniilmektedir. Yani obez kisilerde dis uyaranlar
yeme davranisini tetikler. Normal kilo araliginda olan bir kisinin yeme aliskanlig1 fizyolojik
durumuna giiclii bir sekilde baghdir yine de obez kisilerde bunun tersi dogrudur. Beslenme
aligkanliklar1 dikkat cekmediginde ya da yemeyi sevmedikleri bir sey oldugunda obez insanlar
higbir sey yemezler. Son zamanlarda yenmemis olsa bile goriintiisii hos, hos kokulu ve
hoslandig1 yiyecekleri yiyebilir. Bu dis uyaranlar normal insanlar1 da etkileyebilir ancak obez

kisilerde bu uyaranlar dogrudan motivasyonu bozar (Arnow, Kenardy ve Agras, 1995).

2.4.3.3. Kisitlama Teorisi

I¢-dis teorisinin her kosulda benzer sonuglar vermemesinin ardindan “kisitlama teorisi” alanda
yerini almigtir ve bilim insanlar1 kisitlama teorisine yonelmislerdir. Herman ve Mack (1975),
Polivy, Herman ve Warsh (1978) tarafindan daha da rafine edilen kisitlama teorisini tanitti.
Herman ve Mack'e gore insanlar, toplumun giizellik normlarinin tasvir ettigi ideal imaj1 elde
etmek i¢in yeme davranislarini ve diyetlerini kisitlarlar. Sonug olarak, digsallik ve psikosomatik
teorilerinin aksine, kisitlama teorisi diyetleri vurgular. Bu teoriye gore gida tiiketimini bilingli
olarak kisitlamak viicuttaki bir¢ok fizyolojik savunmay1 harekete gegirir. Yiyecek aliminizi
siirlamay1 diisiindiigiiniizde, yemek yeme isteginiz de artar. Sonug olarak, asir1 ve yogun bir

diyet duygusal yemeye yol agabilir.

Asirt yeme, diyet gibi kalori tabanli kisitlamalarin bir sonucu olarak ortaya ¢ikan yaygin bir
paradokstur. Kilo kaybinin diyet i¢in birincil tesvik olmasina ragmen, diyetlerin ¢ogu uzun
sireli kilo kaybini saglamada basarisiz olur ¢iinkii arada bir yemek yerseniz kalori
kisitlamasinin higbir degeri yoktur. Kendine zarar veren ve kendine zarar veren faaliyetler
tutarsizdir ¢linkii insan davranisinin yerlesik mantigina meydan okurlar. Normal insanlar, hi¢bir
kosulda kendilerine engel olabilecek veya kendilerine zarar verebilecek durumda
goriinmiiyorlar. Sonug olarak, kendine zarar verici davraniglar ya giivensiz durumlardan
kagmak i¢in yanlis se¢imler yapmanin bir sonucu olarak ya da yanliglikla bir neden-sonug
iliskisi algilamanin bir sonucu olarak ortaya ¢ikar. Kisitlama teorisine gore (Levitan ve Davis,

2010), duygusal yeme diirtiileri kendine zarar verici davraniglardan bu sekilde etkilenir.

Ornegin kisith yeme tarzina sahip kisiler, korku ve {iziintii gibi duygularla kars1 karsiya
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kaldiklarinda, olmayanlara gore daha fazla yemek yerler. Macth (2008), besin alimin1 kisitlayan
kisilerin yeme davraniglarinin artmasi ile duygusal yeme sonucunda yeme davraniglarini
artiranlarin iki farkli sey oldugunu vurgular. Duygusal yeme davranisi sergileyenler, yemek
yedikten sonra olumlu duygusal degisimler yasarken kisitlanmais kisiler bunu yasamiyor hatta
kilo alma, kaygi ve sugluluk duygusundan olumsuz etkileniyorlar. Ayrica duygusal yiyiciler
sadece hos olmayan duygulara tepki olarak yeme davraniglarimi gelistirirken kisitlanmis

bireyler duygusal kaliteleri ne olursa olsun duygusal ve biligsel taleplerle yeme motivasyonu
saglarlar (Macth, 2008).

2.4.3.4. Kagis Teorisi

Kagis Kurami'na gore, olumsuz duygulara tepki olarak asir1 yemek yemek, istenmeyen
ozfarkindalik yaratan egoyu tehdit eden girdilerden uzaklasma veya onlardan kagma
girisimidir. Bu teoriye gore, duygusal yiyiciler kendileri hakkinda tehdit edici bilgilerle
karsilastiklarinda, kendi farkindaliklarindan kacarak hos olmayan sonuglardan ve olumsuz
etkilerden kacinmaya calisirlar. Bu insanlar, dikkatlerini yemek gibi harici bir seye
odakladiklar1 igin asir1 yemeye egilimlidirler. Yiyecekleri yedikten sonra, insanlar iyi
duygularda bir artis yasayabilir. Tad1 ve kokusu gibi ¢esitli nedenlerle veya sadece "yasak" bir
madde oldugu i¢in yemekten zevk alirlar (Troscianko, 2018).

2.4.4. Duygusal Yeme Mekanizmalar:

Duygusal yeme mekanizmalar1 yaygin olarak iki temel cati altinda toplanmistir. Bunlar;
“Fiziksel” ve “Psikolojik” olarak adlandirilan siniflardir. Bu mekanizmalara iligkin kimi

bilgilere agagida yer verilmistir.

2.4.4.1 Fiziksel Mekanizmalar

Fiziksel mekanizmalarin incelenmesi sirasinda ilk olarak karsimiza stres faktorii gikmaktadir.
Stres dikkate alindiginda kortizol diizeyi yeme davraniginin bozulmasinda dnemli bir faktor
haline gelmektedir. Kortizol, adrenal bez tarafindan iiretilen, giin boyunca salgilanma miktar1
ve hizi ile strese tepki olarak saliniminda degisiklikler agisindan sirkadiyen bir ritmi olan bir

hormondur. Kortizol saliniminin stresli durumlarda arttigi bilinmektedir. Caligmalar, stresin
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kortizol salmmimmini 10 kata kadar artirabilecegini gdstermektedir. Arastirmalar, kortizol
salinimindaki artisin kan sekeri seviyelerinde diisiise yol acabilecegi olasiligin1 destekledi
(Jungmann ve Witthoft, 2020). Bu baglamda, strese tepki olarak artan kortizol diizeylerinin,
kan sekerinde ylikselme ve diisme ile karakterize olan kan sekeri dengesizligi yarattig iyi
anlasilmistir. Kan sekerinin diismesi ile birlikte bu dengesizlik sonucunda bireyler yeme
davranisina yonelirler ki bu stres ve yemek yeme arasindaki iliskiye fizyolojik bir yaklagim
ornegidir. Stres, kortizol seviyesindeki artigla birlikte metabolik bir sorunu ortaya g¢ikararak
asir1 yeme davranigina ve tekrarlayan yeme ataklarma yol agabilir. Bu duruma stres ve
kortizoliin neden oldugu kan sekeri dengesizligi neden olur. Obezite, kortizol seviyeleri ve kan

sekeri seviyeleri arasinda baglant1 oldugunu gosteren ¢alismalar vardir (Giir vd., 2015).

Onemli sayida arastirma, yemekle ilgili fizyolojik degisikliklerin ruh halini diizenledigini ve
duygusal yemeyi tetikledigini gdstermektedir. Bu arastirmalar sonucunda insanlarin ruh
halindeki degisikliklerin en sik karbonhidrat icerigi yiliksek besinler tiikettiklerinde ortaya
ciktig1 kesfedilmistir. Ciinkii karbonhidrat agirlikli ve diisiik proteinli diyetler kandaki triptofan
seviyesini yiikseltir ve beyindeki serotonerjik sistem aktivitesini artirir (Levitan ve Davis,
2010). Beyindeki serotonin seviyelerinin artmasiyla birlikte, bir kisinin yemek yedikten sonra
duygusal durumu diizelir. Arastirmalar, yiiksek karbonhidratli, diisiik proteinli diyetler tiikketen
kisilerin, yliksek proteinli besinler tiiketenlere gore daha az stresli olduklarini ve
karbonhidrattan zengin besinler tiikettiklerinde stres diizeylerinin (endokrin hormonlari)

diistiiginii gostermektedir (Wierenga, Lehto ve Given, 2017).

Endokrin hormon seviyelerindeki degisiklikler, bir kisinin refahimmi etkileyen baska bir
faktordiir. Yiiksek yagl yiyecekler, hipotalamik-hipofiz-adrenal eksen tizerinde etki yaparak
stres seviyelerini diisiiriir. Aragtirmalara gore, stres diizeyi yiiksek olanlarin seker ve yag orani
yiiksek yiyecekleri yedikten sonra stres diizeylerinin daha diisiik oldugu ve duygusal yeme
Olgeginde yiiksek puan alan kisilerin seker ve yag icerigi yiiksek olan bu yiyecekleri tercih
ettikleri saptanmistir. Duygusal yeme davranisinin fizyolojik temelini agiklamak i¢in
kullanilabilecek bir baska sistem de endojen opioidlerdir. Yagl ve sekerli yiyecekler i¢in strese
bagli tercihte yer aldig1 varsayilmaktadir. Endojen opioidler hem destek hem de stres tepkisi
icin hayati 6nem tasiyan, oldukc¢a gekici yemeklerle aktive edilir. Organ sistemlerinde yaygin
olarak dolagsan ve beyinde {liretilen endorfinler ve enkefalinler, cesitli fizyolojik islevlere

sahiptir. Opioid antagonistleri, opioid reseptorleri ilizerinde ¢alisan bu enforfinlerin ve
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enkefalinlerin etkilerini 6nleyebilir (Mercer ve Holder, 1997).

Genetikteki fizyolojik mekanizmalar baglaminda ele alinabilir. Obezitenin genel olarak kisinin
yasami boyunca genetik degiskenlerden etkilendigi anlasilmaktadir. Obezite genetigi ile ilgili
ilk arastirmalar metabolik evreleri merkeze alirken, genlerin obeziteye sebep oldugu ve
beslenme davranislarini etkiledigi hipotezi son yillarda popiilerlik kazanmistir. Ancak genetik
degiskenlik, son yillardaki obeziteye olan yatkinlik ortaminda sadece belirli insanlarin obezite
ve asirt yeme davranisina yatkin olmasinin bir nedeni olabilir (Levitan ve Davis, 2010).
Arastirmalara gore, fizyolojik sistemler ile duygusal yeme arasindaki iliskide 6nemli bir kusur
var. Bireyin yemesi ve tiikettigi besinlerin kana karigmasi sonucunda duygusal degisimler

olusmalidir (Wierenga, Lehto ve Given, 2017).

2.4.4.2 Psikolojik Mekanizmalar

Duygusal yeme, saglikli insanlarda duygulari kontrol etmek i¢in kullanilan bir yeme seklidir.
Ruh halini dengelemek igin kiigiik atistirmaliklar seklinde olabilecegi gibi, asir1 yeme
bozuklugu ve bulimia nervozada oldugu gibi kriz-atak seklinde de olabilir. Macht'in (2008) ii¢

asamali modeline gore, duygusal yemenin 3 diizeyi vardir. Asagidaki seviyeler:

e Diirtiisel, kontrolsiiz yeme,
e Alisilmis yiyecekler,

e Ara sira az miktarda tiiketilen besinler.

1. Tlk adimda bireyler kendilerini mutlu etmek ve ruh hallerini yiikseltmek i¢in az
miktarda yemek yerler. Atistirmalik genellikle seker ve ¢ikolata gibi lezzetli ve yiiksek enerjili
maddeler tlizerinde yapilir. Hedonik siire¢ bu noktada devreye girer ve yalnizca ara sira

gerceklesir.
2. Ikinci adimda, bireyler duygularmi diizenlemek i¢in yeme aliskanlig1 gelistirirler.
Hedonik yeme mekanizmasi aktiftir ve fizyolojik mekanizmalar da aktiftir. Yemek yenildiginde

enerji seviyesi ylikselir ve gerginlik-stres azalir.

3. Ugiincii adimda, bireyler "duygusal tikinircasmna yeme" olarak da adlandirilan
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diirtiisel yeme davranisinda bulunurlar. Bu adim, c¢ok miktarda yiyecek tiiketmeyi ve
rahatlamay1 icerir. Hedonik mekanizmalarin psikolojik etkilerine ek olarak fizyolojik

mekanizmalar da bu asamada rol oynar.

Yukarida bahsi gecen basamaklara oOrnek niteliginde seker igeren besinlerin varliginda
bebeklerin dudaklarini yalamasi, giilimsemesi ve yiiz ifadelerini olumlu yonde degistirmesi
sOylenebilir. Dahasi, duygusal yeme durumlarinda, olumsuz duygular1 olanlarin tath tatlari
tercih ettigi gosterilmektedir. Macht ve Mueller (2007), arastirmalarinin bir pargasi olarak 117
yetigkine hiiziinlii bir film izlettirdi. Katilimcilarin biiyiik ¢ogunlugunun filmi izledikten sonra
su icmek yerine ¢ikolata yemeyi tercih ettigini fark ettiler. Ayrica arastirmacilar deneyi
tekrarladiklarinda, bireylere bu kez iki farkli tatta ¢ikolata verdiler ve tadi daha iyi olan
cikolatanin ruh halini yiikseltmeye daha yardimci oldugunu kesfettiler. Ayrica, duygusal yemek
yiyenlerin yapmayanlara gére daha yiiksek duygusal degisimlere sahip oldugu bulunmustur

(Macht ve Mueller, 2007).

Sekerli gidalarin olumlu etkisi, bagka bir arastirmaya gore duygusal yemede bulunan hedonik
yeme teorisi ile agiklanabilir. Sonug olarak haz veren besinler ruh halini daha olumlu etkiler.
Duygusal yeme tutumunda etkin olan mekanizmalarin gerek fizyolojik gerekse psikolojik
mekanizmalarini irdeleyen bir model de bulunmaktadir. Macht'in (2008) ii¢ asamali modeli

asagidaki gibidir:

e Yiiksek enerjili besinler metabolizmay1 gesitli fizyolojik yollarla etkiler;
¢ Duygudurum durumu, nérotransmitter sistemlerden ve hormonlardan etkilenir.
e FEk olarak, yiyeceklerin lezzeti ve tadi hos duygular uyandirir ve duygusal durumlari

iizerinde olumlu bir etkiye sahiptir.

2.4.5. Konu ile Tlgili Arastirmalar

Adolesan bireylerin fiziksel aktiviteye katilimlar1 c¢ercevesinde yapilan arastirmalarin
neticesinde ¢esitli sonuglar alindig gibi bu ¢alismalarin popiilaritesini korudugu ve son yillarda
da siklikla calisildig1 gozlenmektedir. Bahsedilen ¢alismalara ilk olarak Coskun ve Karagdz’iin
(2021) arastirmalarim1 6rnek vermek miimkiindiir. Bu c¢alismanin neticesinde; addlesanlarin

saglikli beslenme davranislarinin ve diizenli olarak fiziksel aktiviteye katilimlari ile birlikte
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daha basarili olduklar1 ve saglikli yasam bi¢imine biiriindiikleri bulunmustur. Bu sonuglara
bagli olarak adodlesan donem igerisinde saglikli beslenmenin ve diizenli olarak fiziksel
aktivitelere katilim aligkanliklarinin kazandirilmasi i¢in saglikli yasam bigimi davraniglarinin
gelistirilmesinin gerekliligine dikkat ¢cekmek miimkiindiir. Bilici’nin (2019) bulgular fiziksel
aktivitenin giinliik yasam kadar sportif performansini da kapsamaktadir. Bu verilere gore;
adolesan donem igerisinde hem sportif basarmin arttirilmasi hem de biiyiimenin/gelisimin
strekliligi acisindan fiziksel aktivitelere katilim olduk¢a Onem arz etmektedir. Pek ¢ok
aragtirma ise Bilici’nin (2019) bu verilerine ek olarak sportif performans kadar obezite
diizeylerinde de iyilestirmenin ger¢ceklesmesi adina fiziksel aktiviteye katilimin 6nemine vurgu

yapmislardir (Asma vd., 2022; Kalinca ve Polat, 2022; Yiiksel ve Akil, 2019).

Fiziksel aktiviteye katilimin bedensel ¢iktilarina ek olarak ruhsal ve sosyal agidan da gelisim
sagladigi hususunda yapilan ¢aligmalar incelendiginde siklikla ruhsal ve sosyal iyilik halini
isaret etmektedir. Bay ve Yilmaz (2021) bu hususta addlesanlarda ruhsal sagligin gelisimi i¢in
fiziksel aktivitenin ihmal edilmemesi gereken seylerin basinda yer aldigini ifade etmislerdir.
Oztiirk-Copur, Karasu ve Yavas-Celik (2021) de fiziksel aktivitenin psikolojik saglik agisindan
onemine deginmislerdir ve adoélesan donemde kaygi diizeyinin azaltilmasi icin fiziksel
aktiviteye katilmin elzem olduguna dikkat ¢ekmislerdir. Atalay (2021) ise ruhsal sagligi
depresyon ve yasam kalitesi 6zelinde ele almistir. Bahsi gegen arastirma neticesinde fiziksel
aktiviteye katilimin neticesinde addlesan bireylerde depresyon seviyesi azalirken yasam
kalitesinin artig gosterdigi sonucuna ulagilmigtir. Dahasi Aydin-Yildirim ve Onan (2021),
fiziksel aktiviteye katilim durumu ile ad6lesanlarin stresle basa ¢ikma diizeyleri arasinda pozitif
yonde korelasyon oldugunu tespit etmislerdir. Tiim bu ¢aligsmalara ek olarak fiziksel aktiviteye
katilimin bedensel ve ruhsal c¢iktilar1 kadar sosyal agidan da cesitli faydalarinin da oldugu
sonucuna rastlayan ¢aligmalar da yine ayn1 alanyazinda yer almaktadir (Yildizer, 2021; Acar,

2020; Ay, 2019).

Beden egitimi ve spor konulu literatiirde duygusal yeme degiskenine iliskin ¢esitli arastirmalar
yer almaktadir. Bu arastirmalar yaygin olarak fiziksel aktiviteye katilimin kisiyi ruh halinde
oldugu gibi belirli bir zindelik ve olumlu duygular kazandirmas: sebebiyle duygusal yeme
bozukluklarinin diizenlenmesine de yol agmaktadir. Bu ortak goriisii destekleyen ilk 6rnek
arastirma Beyhan ve Erkut’un (2021) arastirmasidir. Bahsedilen ¢alismada pandemi siirecinde

kisilerin olumsuz ruh halleri edinmelerinin neticesinde duygusal yeme bozuklugunun
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gergeklestigi ve bu duygusal yemenin fiziksel aktivite ile diizenlenebilecegi ifade edilmistir.

Yukarida bahsedilen verilere paralel veriler sunan ancak farkli yas gruplari ile ¢alisan Serin ve
Sanlier (2018) de fiziksel aktivitenin hem ruh haline hem de duygusal yeme gibi yeme
bozukluklarinin diizenlenmesi siirecinde etkin rol alabilecegini ifade etmislerdir. Bu ¢alismanin
diger bir ehemmiyeti adolesan bireylerle gerceklestirilmis olmasidir. Ciinkii kisinin beslenme
aligkanliklarinin yasamin ilk evrelerinde edinildigi diisiiniildiigiinde bu tiir arastirmalar fikir
verici Ozellik tagir. Dahas1 Efe ve arkadaslar1 (2020) bu durumu derinlemesine incelemis ve
meydana gelen istatistiki sonuclarda ebeveynlerin beslenme tutumlarinin da etkili oldugu

sonucuna ulagmislardir.

Devonport, Nicholls ve Chen-Wilson (2020) ise duygusal yeme durumunu elit sporcu
seviyesinde ele almistir ve sporda gegirilen siireye bagli yasamin diizenlendigini ve diizenin
kisinin yasami {lizerinde pozitif yonde etkiler uyandirdigini, dolayl: olarak da duygusal yeme

durumunun sedanter bireylere gére daha az meydana geldigini ifade etmislerdir.
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3. MATERYAL VE METOT

Arastirmanin {i¢ilincii boliimiinde materyal ve metot yer almaktadir. S6z konusu boliimde
caligmanin modeline, 6rneklem grubuna, veri toplama araglarina ve verilerin analizine yonelik

kimi bilgilere deginilmistir.

3.1. Arastirmanin Modeli

Adolesan donemdeki bireylerin fiziksel aktivite, ruh hali ve duygusal yeme durumlar
arasindaki 1iligskinin incelenmesi amaciyla hazirlanmis olan bu aragtirmada tarama
modellerinden iliskisel tarama modeli kullanilmistir. iliskisel tarama modelinde gerceklestirilen
aragtirmalarda degiskenlerin birbirleri arasindaki iliskilerin tespit edilmesi hedeflenir.
Arastirmacilar bu tarama modelinde arastirma hipotezlerini test etmek ya da sorulara verilen
yanitlarin ne yonde dagilim gosterdigini tespit etmek adina istatiksel agidan analiz yaparlar.

Elde edilen veriler istatistiki neticelerle iliskilendirilir ve yorumlanir (Karasar, 2005).

3.2. Evren ve Orneklem

Arastirmanin evrenini Kastamonu ilindeki ortadgretim diizeyinde ad6lesan donemdeki bireyler
olugtururken orneklem grubunu Cide ilgesindeki ortadgretim diizeyinde olan addlesan

doénemdeki 226 birey olusturmaktadir.

3.3. Veri Toplama Araglari

Calismada amaca uygun olarak verileri elde etmek amaciyla 4 farkli form katilimcilara
yoneltilmistir. Bunlardan ilki aragtirmaci tarafindan uzman goriisii alinarak hazirlanmis olan
“Kigisel Bilgi Formu’dur”. Bu formun yani sira katilimcilarin fiziksel aktivite diizeylerini
belirlemek i¢in Craig ve digerleri (2003) tarafindan gelistirilen ve Tirkiye’de gegerlilik ve
giivenilirlik ¢aligmasi Saglam ve digerleri (2010) tarafindan yapilan “UFAO-KF Olgegi”
kullanilmigtir. Katilimcilarin duygusal yeme durumlarini belirlemek i¢in Garaulet ve digerleri
(2012) tarafindan gelistirilen ve Tiirkge uyarlamasi Arslantas ve digerleri (2019) tarafindan
gerceklestirilen “Duygusal Yeme Olgegi kullanilmistir. Son olarak ise addlesan donemdeki

bireylerin ruh hali diizeylerini belirlemek i¢in Terry ve digerleri (2003) tarafindan gelistirilen,
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Tiirkge giivenirlik ve gegerligini Cakiroglu ve digerlerinin (2020) yaptigi “Brunel Ruh Hali
Olgegi” kullanilmistr.

3.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Arastirmaci tarafindan uygulama haline getirilen Kisisel Bilgi Formu 12 sorudan meydana
gelmekte ve sirasiyla katilimcilarin yas, cinsiyet, gelir durumu, kronik hastaligi bulunup
bulunmama, egitim durumu, yasadigi yer, alkol- sigara kullanip kullanmama durumu ile ilgili
sorular1 biinyesinde barindirmaktadir. Kisisel Bilgi Formu’nda yer verilen maddeler

belirlenirken ilgili literatiir dogrultusunda etkili olan faktorler dikkate alinmustir.

3.3.2. Uluslararas: Fiziksel Aktivite Olcegi-Kisa Formu (UFAO-KF)

Katilimeilarin fiziksel aktivite diizeylerini belirlemek igin UFAO-KF 6lgegi kullanilacaktir.
(Craig vd., 2003). UFAOQ son 7 giin icinde orta yogunlukta, siddetli yogunlukta ve en az 10
dakikalik yiiriiytiste gecirilen giin ve siireyi ele alir ve ayrica son 7 giin i¢inde hafta i¢i oturarak
gecirilen siireyi de igerir. UFAOKF toplam puani, fiziksel aktivite gérevin Metabolik Esdegeri
(MET)-dakika/giin veya hafta olarak ifade edilir. Toplam haftalik fiziksel aktivite MET-
dakikalari, her bir fiziksel aktivite yogunlugu seviyesinde hesaplanan MET-dakikalari
toplanarak tahmin edilecektir (orta yogunluk = 4.0 MET, siddetli yogunluk = 8.0 MET ve
yiiriime = 3.3 MET).

3.3.3. Duygusal Yeme Ol¢egi (DYO)

Garaulet vedigerleri (2012) asir1 kilolu ve obez bireylerde duygusal yemeyi degerlendirmek
i¢in Duygusal Yeme 6lgegi gelistirmistir. Olgegin Tiirkge uyarlamasi Arslantas ve digerleri
(2019) tarafindan yapilmistir. Duygularin yeme davranisi iizerindeki etkisini degerlendiren
Olcek 10 soru ve 3 alt boyuttan (yeme istegini engelleyememe, yiyecek tiirleri, sucluluk hissi)
olusmaktadir. Olcegin, Asla (0), Bazen (1), Genellikle (2) ve Her zaman (3) seklinde
puanlamasi yapilmaktadir. Olgekten alinan yiiksek puanlar, duygusal yeme davranisinin yiiksek

diizeyde oldugunu gostermektedir.

32



3.3.4. Brunel Ruh Hali Olgegi (BRUMS)

Brunel Ruh Hali Olgegi Katilimcilarm ruh halleri cevaplarini belirlemek icin Brunel Ruh Hali
Olgegi (BRUMS) (Terry vd., 2003) kullanilacaktir. BRUMS &lgegi, “Su anda nasil
hissediyorsun?” seklinde standart bir yanit siiresine sahip, temel ruh hali tanimlayicilarinin 24
maddelik bir dl¢egidir. Olgegin Tiirkge uyarlamas1 Cakiroglu ve digerleri. (2020) tarafindan
yapilmistir. 24 madde ve 6 alt boyuttan olusan 6lgegin orijinal halinde Tiirk¢e uyarlama
caligmasi 19 madde ve 4 alt boyut olarak degerlendirilmistir. Katilimcilarin ruh halleri besli
likert Olgeginde (0 = hig¢, 1 = biraz, 2 = orta, 3 = olduk¢a fazla ve 4 = asir1 derecede)

derecelendirilmistir.

3.4. Verilerin Analizi

Arastirmada verilerin analizi i¢in SPSS 23.0 versiyonu kullanilmistir. Veri toplama araglariyla
toplanan verilerin homojenlik varsayimi saglayip saglamadigina iligskin bilgi edinmek adina ilk
olarak basiklik-¢arpiklik degerleri hesaplanmistir. Bu degerlerin +2 ve -2 arasinda oldugu
kontrol edilip degerlendirilmistir (George ve Mallery, 2003). Bu baglamda, verilerin homojen
bicimde dagildigi varsayimindan yola cikarak parametrik testler kullanilmistir. ikili
karsilastirmalar igin t-testi, li¢ ve daha fazla grubun yer aldig1 degiskenlerin karsilastirmasi i¢in
One Way ANOVA ve iligki sinamalart i¢in Pearson Korelasyon analizi kullanilmigtir. Tiim

testlerden elde edilen verilerde anlamlilik diizeyi “p<0.05” degeri dikkate alinmistir.
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4. BULGULAR

Arastirmanin bu béliimiinde verilerin analizi sonucunda elde edilen bulgularin tablolastirilarak

sunumuna ve yorumlanmasina yer verilmistir.

Tablo 4.1. Katilimcilarin fiziksel 6zelilerine yonelik ortalamalar.

N Yas (y1l) Boy (cm) Kilo (kg)
(Mean+SD) (Mean+SD) (Mean+SD)
Erkek 92 15,86+1,10 173,06+8,78 67,78+20,88
Kadin 134 15,95+1,14 161,97+6,27 56,45+9,87

Tablo 4.1°¢ gore arastirmaya dahil edilen erkek katilimcilarin yas ortalamalari 15,86+1,10 y1l,
boy ortalamalar1 173,06£8,78, kilo ortalamalar1 67,78+20,88 belirlenirken; kadin katilimcilarin
yas ortalamalar1 15,95+1,14 yil, boy ortalamalar1 161,97+6,27, kilo ortalamalar1 56,45+9,87

olarak tespit edilmistir.

Tablo 4.2. Katilimcilarin okuduklar sinif degiskenine yonelik frekans tablosu.

Degiskenler N %
9. Siif 35 15,5

10. Siuf 82 36,3

Okudugu Simif 11. Sif 68 30,1
12. Smif 41 18,1
Toplam 226 100,0

Tablo 4.2°de katilimcilarin okumus olduklart simif degiskenine yonelik frekans tablosu
verilmistir. Katilimeilarin, %15,5’inin 9.simif , %36,3’{iniin 10. simif % 30,1’inin 11. sinif ve

son olarak % 18,1’inin 12. sinif drencisi oldugu goriilmektedir.

Tablo 4.3. Katilimcilarin yagadiklari yer degiskenine yonelik frekans tablosu.

Degiskenler N %
Koy 60 26,5
Yasadig1 Yer Sehir Merkezi 166 73,5
Toplam 226 100,0

Tablo 3 incelendigi zaman, yasadiklar1 yer degiskenine yonelik frekans tablosu verilmistir.
Buna gore katilimcilarin, %26,5’inin kdyde , % 73,5’inin sehir merkezinde ikamet ettigi

anlasilmaktadir.

Tablo 4.4. Katilimcilarin egzersiz yapma durumlarina yonelik frekans tablosu.
Degiskenler N %
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Evet 119 52,7
Egzersiz Yapiyor Musunuz? Hayir 107 47,3
Toplam 226 100,0

Tablo 4.4 incelendiginde, katilimcilarin egzersiz yapma durumlarina yonelik analiz sonuglari
incelendigi ve katilimcilarin, %52,7’sinin egzersiz yaptigi , % 47,3 {iniin egzersiz yapmadigi

sonucuna ulagilmistir.

Tablo 4.5. Katilimcilarin aylik gelir degiskenlerine yonelik frekans tablosu.

Degiskenler N %
0-500 TL 8 3,5
501-1000 TL 14 6,2
1001-1500 TL 3 1,3
1501-2000 TL 5 2,2
Aylik Gelir Durumunuz? 2001-2500 TL 27 11,9
2501-3000 TL 11 4,9
3001-3500 TL 33 14,6
3501 TL ve Uzeri 125 55,3
Toplam 226 100,0

Tablo 4.5’te katilimeilarin aylik gelir diizeylerine yonelik bilgler analiz edilmistir. Tablodan
anlagilacagi tizere katilimcilarin %3,5’inin 0-500 TL, %6,2’sinin 501-1000 TL, %1,3’linlin
1001-1500 TL, %2,2’sinin 1501-2000 TL, %11,9’unun 2001-2500 TL, %4,9 unun 2501-3000
TL, %14,6’sinin 3001-3500 TL ve son olarak %55,3’liniin 3501 TL ve iizeri gelir diizeyine

sahip olduklar1 verdikleri yanitlar neticesinde saptanmustir.

Tablo 4.6. Katilimcilarin anne egitim durumlarina yonelik frekans tablosu.

Degiskenler N %
Okur Yazar Degil 11 4,9
[lkokul-Ortaokul 150 66,4
e Lise 56 24,8
Anne Egitim Durumunuz? Onlisans-Lisans 6 2.7
Lisansiistii 3 13
Toplam 226 100,0

Tablo 4.6’da katilimcilarin anne egitim durumlarina yonelik verdikleri yanitlar analiz
edilmistir. Boylelikle anlasilmaktadir ki anne egitim durumunu katilimcilarin %4,9°u okur-
yazar degil, %66,4’i ilkokul-ortaokul, %24,8’1 lise, %2,7 ‘si Onlisans-lisans ve %1,3’1

lisansistii egitim diyerek yanitlamistir.

Tablo 4.7. Katilimcilarin baba egitim durumlarina yonelik frekans tablosu.
Degiskenler N %
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Okur Yazar Degil 1 4
[lkokul-Ortaokul 155 68,6

Lise 46 20,4
we o ‘) . )
Baba Egitim Durumunuz? Onlisans-Lisans 18 8.0
Lisanstisti 6 2,7

Toplam 226 100,0

Tablo 4.7°de katilimecilarin baba egitim durumlarina yonelik verdikleri yanitlar analiz
edilmistir. Boylelikle anlasilmaktadir ki baba egitim durumunu katilimeilarin %0,4°t okur-
yazar degil, %68,6’s1 ilkokul-ortaokul, %20,4°1 lise, %8 ‘i Onlisans-lisans ve %2,7’si lisaniistii

egitim olarak yanitlamistir.

Tablo 4.8. Katilimcilarin sigara kullanim durumlarina yonelik frekans tablosu.

Degiskenler N %

Evet 21 9,3

Sigara Kullamyor Musunuz? Hayir 205 90,7
Toplam 226 100,0

Tablo 4.8’e bakildiginda katilimeilarin sigara kullanim durumlarina yonelik analiz sonuglarinin
verildigi goriilmektedir. Tabloda katilimeilarin %9,3°1 evet sigara kullantyorum, %90,7’si
hayir sigara kullanmiyorum yanitini1 vermis olsa dahi heniiz ortalama 15 yasinda olduklarini

beyan eden katilimcilarin, sigara kullanim durumlar tasnif edilemez diizeydedir.

Tablo 4.9. Katilimcilarin dijital oyun oynama durumlarina yonelik frekans tablosu.

Degiskenler N %
. Evet 59 26,1
D”'ta'n%ml%”“yor Hayir 167 73,9
' Toplam 226 100,0

Tablo 4.9’a bakildiginda katilimeilarin dijital oyun oynama durumlarina yonelik analiz
sonuglarinin verildigi anlagilmaktadir. Tabloda katilimcilarin %26,1°1 evet dijital oyun

oynuyorum %73,9’u hayir dijital oyun oynamiyorum yanitin1 vermis olduklari goriilmektedir.

Tablo 4.10. Katilimeilarin cinsiyet degiskenlerine gore fiziksel aktivite puanlarina yonelik t-
Testi sonuglari.
Degiskenler Cinsiyet N X+£Ss t P

Erkek 92 2962,79+2161,03

Fiziksel Aktivite
Diizeyi Kadin 134 1973,91+1633,31

-3,914 ,000**

**p<0,01, X= Ortalama, Ss= Standart Sapma
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Tablo 4.10°da katilimcilarin cinsiyet degiskenine yonelik fiziksel aktivite diizeyleri verilmistir.
Buna gore tablo incelendigi zaman; erkek katilimcilarin fiziksel aktivite diizeylerinin
(2962,79+£2161,03), kadin katilimcilarin fiziksel aktivite diizeylerine (1973,91£1633,31)
kiyasla daha yiiksek oldugu anlasilmaktadir. Elde edilen bu sonug istatistiksel agidan anlamlilik
gostermektedir (p<0,01).

Tablo 4.11. Katilimeilarin ruh hali profillerine yonelik aritmetik ortalama tablosu.

Degiskenler Alt Boyutlar X+Ss
Bitkinlik 10,73+4,18
Depresiflik 15,87+7,08
Ruh Hali Profilleri
Kizginlik 7,82+4,05
Ding¢lik 10,38+3,90

X= Ortalama, Sd= Standart Sapma

Tablo 4.11°de katilimcilarin ruh hali profillerine yonelik alt boyut ortalama puan tablosu
verilmistir. Buna gore tabloda bitkinlik alt boyutu ortalama puani1 10,73+4,18, depresiflik alt
boyutu ortalama puani 15,87+7,08, kizginlik alt boyutu ortalama puani 7,82+4,05 ve son olarak

dinglik alt boyutu ortalama puaninin 10,38+3,90 oldugu goriilmektedir.

Tablo 4.12. Katilimcilarin duygusal yeme diizeylerine yonelik aritmetik ortalama tablosu.

Degiskenler Alt Boyutlar X+Ss
Yeme Istegini Engelleyememe 10,85+3,42
Duyusal Yeme Yiyecek Tiirleri 4,56+1,48
Sugcluluk Hissi 3,56+1,40

X= Ortalama, Ss= Standart Sapma

Tablo 4.12°de katilimcilarin duygusal yeme diizeylerine yonelik alt boyut ortalama puan
tablosu verilmistir. Buna gore tabloda yeme istegini engelleyememe alt boyutu ortalama puani
10,85+3,42, yiyecek tiirleri alt boyutu ortalama puani1 4,56+1,48, sugluluk hissi alt boyutu

ortalama puani 3,56+1,40 olarak tespit edilmistir.

Tablo 4.13. Katilimcilarin cinsiyet degiskenine gore fiziksel aktivite diizeyi, duygusal yeme ve
ruh hali profillerine ait t-Testi sonuglari.

Degiskenler Cinsiyet N X=+Ss t p
Cirikeel Aktivite | ETKeK 92 2962.79+2161,03 o e
Diizeyi Kadin 134 1973.91+£1633 31 ’ ’
Erkek 92 42,30+10,35 2541 012%
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Ruh Hali

— Kadin 134 46,54+13,51
Profilleri
Erkek 92 17,90+5,05
Duygusal Yeme 2,690 ,008*
Kadin 134 19,72+4,96

*p<0,05, **p<0,01, X= Ortalama, Ss= Standart Sapma

Tablo 4.13’de katilimcilarin cinsiyet degiskenine gore fiziksel aktivite diizeyi, duygusal yeme
ve ruh hali profillerine yonelik analiz sonug¢larinin degerlendirildigi goriilmektedir. Bu
baglamda tablo verilerine bakildig1 zaman; erkek katilimcilarin fiziksel aktivite diizeylerinin
kadin katilimcilardan daha yiiksek oldugu belirlenmistir ve bu durum istatistiksel agidan
anlamlilik géstermistir (p<0,01). Diger yandan, kadin katilimeilarin ruh hali profillerinin erkek
katilimcilara gore daha baskin oldugu tespit edilmis ve istatistiksel agidan anlamlilik gosterdigi
anlasilmistir (p<0,05) son olarak kadin katilimcilarin duygusal yeme ortalama puanlarinin
erkek katilimcilara kiyasla daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Kadin katilimcilarin

duygusal durumlarinin erkek katilimecilara gére daha baskin oldugunu sdyleyebiliriz.

Tablo 4.14. Katilimcilarin sigara kullanim durumu degiskenine gore fiziksel aktivite diizeyi,
duygusal yeme ve ruh hali profillerine ait t-Testi sonuglari.

Sigara
Degiskenler Kullamyor N X+Ss t p
musunuz?
Fiziksel Aktivite Evet 21 2013,76+1390,29
Diizevi -1,200 ,366
uzeyt Hayir 205  2413,62+1969,64
Evet 21 50,04+13,34
Ruh Hali Profilleri 2,031 ,043*
Hayir 205 44,28+12,29
Evet 21 21,47+4,55
Duygusal Yeme 205 2,391 ,018*
Hayir 18,72+5,06

*p<0,05, X= Ortalama, Ss= Standart Sapma

Tablo 4.14’te katilimcilarin sigara kullanim durumu degiskenine gore fiziksel aktivite diizeyi,
duygusal yeme ve ruh hali profillerine yonelik analiz sonuglarinin degerlendirildigi
goriilmektedir. Boylelikle evet sigara kullaniyorum diyen katilimecilarin fiziksel aktivite
diizeylerinin durumlarinin fiziksel aktivite diizeylerinin hayir sigara kullanmiyorum diyenlere
nazaran daha diisiik oldugu ancak bu diisiikliigiin sebebinin katilimci sayist ile dogrudan iligkili

oldugunu soyleyebilir ve bu durumun istatistiksel agidan anlamlilik arz etmedigini belirtebiliriz
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(p>0,05). Diger taraftan sigara kullanan katilimcilarin ruh hali puan ortalamalarinin sigara
kullanmayan katilimcilara gére daha yiiksek oldugu anlasilmaktadir ve bu durum istatistiksel
acidan anlamlidir (p<0,05). Son olarak sigara kullanan katilimecilarin duygusal yeme toplam
puanlariin sigara kullanmayanlara kiyasla daha yiiksek oldugunu ve yine bu durumunda

istatistiksel a¢idan 6nemli oldugunu vurgulayabiliriz (p<0,05).

Tablo 4.15. Katilimeilarin dijital oyun oynama durumu degiskenine gore fiziksel aktivite
diizeyi, duygusal yeme ve ruh hali profillerine ait t-Testi sonuglari.

Dijital Oyun
Degiskenler Oynuyor N X=+Ss t p
musunuz?
Fiziksel Evet 59 2692.66+:2041,63
Aktivite 1,472 ,142
Diizeyi Hayir 167 2264,76+1874,66
Ruh Hali Evet 59 44,32+11,08
Profilleri -,355 , 723
rofifieri Hayir 167 44,99+12,95
Evet 59 19,37+4,68
DL\‘();grﬁza' 687 493
Hayir 167 18,84+5,20

*p<0,05, X= Ortalama, Ss= Standart Sapma

Tablo 4.15 incelendigi zaman; katilimcilarin dijital oyun oynama degiskenine gore fiziksel
aktivite diizeyi, duygusal yeme ve ruh hali profillerine yonelik analiz sonuglarmin
degerlendirildigi goriilmektedir. Tabloya bakildigi zaman katilimcilarin dijital oyun oynama
degiskenine gore fiziksel aktivite diizeyi, duygusal yeme ve ruh hali profillerinde herhangi bir

anlamliligin olmadig1 gézlemlenmistir (p>0,05).

Tablo 4.16. Katilimcilarin okuduklar1 sinif degiskenine gore fiziksel aktivite diizeyi, duygusal
yeme ve ruh hali profillerine ait One-Way Anova Testi sonuglari.

Kareler Kareler

df F p
Toplam Ortalamasi
Fiziksel Gruplararasi 7361140,224 3 2453713,40 ,660 578
Aktivite Grupici 825764584,059 222 3719660,28
Diizeyi Toplam 833125724,283 225
Gruplararasi 107,147 3 35,716 1,396 ,245
Duygusal .
Grupigi 5678,782 222 25,580
Yeme
Toplam 5785,929 225
Gruplararasi 26,486 3 8,829 ,056 ,983
Ruh Hali
Grupici 34991,076 222 157,617
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Toplam 35017,562 225

Tablo 4.16’ya bakildigi zaman, katilimcilarin okuduklar1 sinif degiskenine gére ANOVA
sonuglart verilmistir. Tablodan da anlasilacag: iizere katilimcilarin simif degiskenine gore
fiziksel aktivite diizeyi, duygusal yeme ve ruh hali profilleri lizerinde herhangi bir anlamlilik

bulunmamuistir (p>0,05).

Tablo 4.17. Katilimcilarin aylik gelir degiskenine gore fiziksel aktivite diizeyi, duygusal yeme
ve ruh hali profillerine ait One-Way Anova Testi sonuglari.

Kareler Kareler
df F p
Toplam Ortalamasi
Fiziksel Gruplararasi 21550130,119 7 3078590,01 ,827 ,966
Aktivite Grupici 811575594,164 218 3722823,82
Diizeyi Toplam 833125724,283 225
Gruplararasi 111,913 7 15,988 ,614 744
Duygusal .
Grupici 5674,016 218 26,028
Yeme
Toplam 5785,929 225
Gruplararasi 643,565 7 91,938 ,583 ,769
Ruh Hali Grupici 34373,997 218 157,679
Toplam 35017,562 225

Tablo 4.17 incelendiginde, katilimcilarin okuduklari sahip olduklari aylik gelir diizeyi
degiskenine gore ANOVA sonuglar1 verilmistir. Tablodan anlasilacag: iizere katilimcilarin
sahip olduklar1 aylik gelir diizeyi degiskenine gore fiziksel aktivite diizeyi, duygusal yeme ve

ruh hali profilleri tizerinde herhangi bir anlamlilik bulunmamigtir (p>0,05).

Tablo 4.18. Katilimcilarin fiziksel aktivite, duygusal yeme toplam puanlari ile ruh hali toplam
puanlari arasindaki iligki tablosu.

.. Fiziksel Aktivite Duygusal Yeme Ruh Hali Toplam
Degiskenler
Diizeyi Toplam Puam Puam
.. .. r 1
Fiziksel Aktivite
R p
Diizeyi
n 226
D sal yeme . ~069 :
uygu
Y9 y! 0 302
toplam puani
n 226 226
Ruh hali tool r -,009 474" 1
u oplam
Autop 0 897 000
puani
n 226 226 226
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Tablo 4.18’deki bulgulara gore, duygusal yeme diizeyi ile ruh hali profilleri toplam puanlari
arasinda pozitif yonli, orta derece, istatistiksel olarak anlamli bir iligski (r=-0,474; p<0,01),
fiziksel aktivite diizeyi ile duygusal yeme diizeyleri toplam puanlari arasinda negatif yonlii,
diisiik derece bir iliski oldugu ancak bu iliskinin istatistiksel agidan anlam ifade etmedigi tespit
edilmistir (r=-0,069; p>0,01). Yine fiziksel aktivite dlizeyi ile ruh hali profilleri toplam puanlar
arasinda negatif yonlii, diisiik derece bir iliski oldugu ancak bu iliskinin de istatistiksel agidan

anlam ifade etmedigi tespit edilmistir (r=- 0,009; p>0,01).
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5. TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Tiirkiye sinirlart igerisinde yasayan ve bu sinirlar igerisinde biiyliylip yetisen 6-18 yas
araligindaki bireylerde asir1 kilolu olma diizeyi %8-14 arasinda degisirken obez olma oran1 %3-
31 arasinda degiskenlik gostermektedir (Uguz ve Bodur, 2007). Bunun temel nedeninin besin
gruplarinin yetersiz tiiketilmesi oldugu ve bu durumun neticesinde biiytime geriligi, bodurluk,
ideal olmayan beden kitle indeksi ve geciken puberte donemi gibi problemleri ortaya
cikarmaktadir. Adolesan bireylerde ilkokul ¢agmin ardindan ve yasin ilerlemesiyle birlikte
diyet kalitesi azalma ve 6zel olarak sebze ve meyve tiikketimi hususun da azalma gozlenmektedir
(Mota vd., 2008).

Lise 6grencilerine yonelik yapilan bir diger ¢calismadaysa 6grencilerin yalnizca %10 ile 20’sinin
giin icerisinde 5 porsiyon meyve/sebze tiikettigi tespit edilmistir. Bu durumda psiko-sosyal ve
cevresel etkenlerin 6nemi de yine arastirma sonuglariyla sabittir. Sosyo-demografik 6zelliklere
bagli olarak ailelerin farklilik gdsteren yime-igme tercihleri, bu donemdeki kisilerin diyet
aligkanliklarinin belirlenmesindeki 6nemli bir parametre olarak karsimiza c¢ikmaktadir.
Ebeveynleriyle beraber yemek yiyen addlesan bireylerin daha saglikli bir beslenme
aliskanligina sahip oldugu ve bu durumun adélesanlarin psiko-sosyal gelisimlerini de pozitif
yonde etkiledigi ¢esitli arastirma sonuglari ile sabittir (Arcan vd., 2007; Larson vd., 2006).
Dahasi, bazi sistematik derleme c¢alismalarinda adélesanlarin beslenme davraniglariyla
ailelerinin beslenme davranislarinin arasinda pozitif yonde iliskilerin oldugu vurgulanmistir ve
adolesanlar bireylerde beslenme davraniginin etkilendigi diger bir degisken niteliginde akran
etkilesimine de vurgu yapilmistir (Mese-Yavuz ve Koca-Ozer, 2019; Demirezen ve Cosansu,
2005).

Fiziksel aktiviteye iliskin gerceklestirilen en eski arastirmalar arasinda yer alan ¢aligmalardan
birisi Londra’da terzi ve c¢iftci gruplara yoneliktir. Bu calismada koroner kalp rahatsizligi
kaynakli 6liim oranlar1 irdelenmistir. Aragtirmanin neticesinde terzilerin ¢ift¢ilere kiyasla daha
sedanter bir yasam bi¢imine sahip olmalarindan kaynakli koroner kalp hastaligina yakalanma
risk oranlarinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (Baltaci, 2008). Bir diger arastirma sonucu
ise Morris ve arkadaglar1 (1953) tarafindan yine Londra’da g¢alisan otobiis soforleri ile aktif
olarak bilet satan kondiiktorlerle yapilan calismadir. Bu calismada da fiziksel agidan aktif

olarak gerceklestirilen meslek gruplarmin oturarak calisan kisilere nazaran kalp
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hastaliklarindan kaynaklanan mortalite oranlarinin daha seyrek olusu, diizenli olarak fiziksel
aktivite ya da egzersizin her yastan ve meslek grubundan kisi adina 6nem arz ettigi vurgusu
yapilmistir (Morris vd., 1953). Tiim bu verilere ek olarak fiziksel aktivitenin bedensel, ruhsal
ve sosyal c¢iktilarini gozler Oniine seren gesitli aragtirmalar giiniimiizde de yapilmaya devam
etmekle birlikte popiilaritesini korumaya devam etmektedir (Giilii ve Yapici, 2022; Soral vd.,
2022).

Bu aragtirma adoélesan donemdeki bireylerin fiziksel aktivite, ruh hali ve duygusal yeme
durumlar1 arasindaki iliskinin incelenmesi amaciyla ortadgretim diizeyinden addlesan
donemdeki 92 erkek ve 134 kadin olmak {izere toplam 226 katilimciyla gerceklestirilmistir.
Erkek katilimcilarin yas ortalamalar1 15,86+1,10 yil, boy ortalamalart 173,06£8,78 cm, kilo
ortalamalar1 67,78+20,88 kg olarak belirlenirken; kadin katilimcilarin yas ortalamalari
15,95+1,14 yil, boy ortalamalar1 161,97+6,27 cm ve kilo ortalamalar1 56,454+9,87 kg olarak
tespit edilmistir. Katilimeilarin, %15,5’inin 9.s1n1f, %36,3’lintin 10. Smif, %30,1’inin 11. sinif
ve %18,1’inin 12. sif dgrencisi oldugu belirlenmistir. Katilimeilarin, %26,5’inin kdyde ve
%73,5’inin sehir merkezinde ikamet ettigi saptanmistir. Katilimcilarin, %52,7’sinin egzersiz
yaptig1 ancak %47,3’iiniin egzersiz yapmadig1 sonucuna ulagilmistir. Katilimeilarin %3,5’inin
0-500 TL, %6,2’sinin 501-1000 TL, %1,3’{intin 1001-1500 TL, %2,2’sinin 1501-2000 TL,
%11,9’unun 2001-2500 TL, %4,9’unun 2501-3000 TL, %14,6’sinin 3001-3500 TL ve
%55,3’iniin 3501 TL ve iizeri gelir diizeyine sahip olduklar1 verdikleri yanitlar neticesinde
saptanmistir. Katilimcilarin anne egitim durumu %4,9’u okur-yazar degil, %66,4’1 ilkokul—
ortaokul, %24,81 lise, %2,7 ‘si Onlisans-lisans ve %1,3’1i lisansiistii diizey olarak; baba egitim
durumlari ise %0,4°1 okur-yazar degil, %68,6’s1 ilkokul—ortaokul, %20,4’1i lise, %8 ‘i onlisans-
lisans ve %2,7°s1 lisansiistii diizey olarak belirlenmistir. Katilimeilarin %9,3°1 sigara
kullantyorum ve %90,7’si sigara kullanmiyorum yanitin1 verirken; %?26,1°1 dijital oyun
oynuyorum ve %73,9’u dijital oyun oynamiyorum yanit1 vermislerdir. Bu kapsamda elde edilen

bulgular literatiir 1s181nda tartisilmistir.

Katilimcilarin cinsiyet degiskeni agisindan fiziksel aktivite, ruh hali profilleri ve duygusal yeme
diizeylerinde anlamli farklilik oldugu belirlenmistir. S6z konusu farkliliklar incelendiginde,
erkek katilimcilarin fiziksel aktivite diizeylerinin, kadin katilimcilarin fiziksel aktivite
diizeylerine kiyasla daha yiiksek oldugu anlasilmaktadir. Ayrica kadin katilimcilarin ruh hali

profillerinin erkek katilimcilara gére daha baskin oldugu tespit edilirken; kadin katilimcilarin

43



duygusal yeme ortalama puanlariin da erkek katilimcilara kiyasla daha yiiksek oldugu
belirlenmistir. Verilerimizi destekler nitelikte, Nelson vd., (2006) arastirmalar1 sonucunda
ergenlik doneminde 6zellikle kadinlarda fiziksel aktivite diizeylerinde belirgin diisiis tespit
etmislerdir. Field vd., (2010) benzer sonuglara ulagarak 14-22 yas grubu 4456 kadindan sadece
%14’linilin haftada 5 giin veya daha fazla diizenli fiziksel aktivite yaptig1 belirlenmistir. Ek
olarak fiziksel aktivite diizeyinin 16 yasina kadar cinsiyet fark etmeksizin artis gosterdigi ancak
yas artigina bagh olarak kadinlarin fiziksel aktivite diizeylerinde belirgin diisiis oldugu tespit
edilmistir. 16 yas sonrasin1 “hassas evre” olarak nitelendiren calisma sonucunda &zellikle
kadinlarin adoélesan donemde fiziksel aktiviteye katilim noktasinda tesvik edilmesi gerektigi

vurgulanmistir (2008).

Maximova vd., (2009) arastirmalari sonucunda adolesan kadinlar agisindan yas degiskeninde
artisa bagl olarak fiziksel aktivite diizeylerinde anlamli diizeyde diisiis oldugu goriilmektedir.
Unlii (2010)’de benzer sonuglara ulasarak arastirma grubunu olusturan lise dgrencilerinin
fiziksel aktivite diizeylerinin 6zellikle kadinlarda yasa bagl olarak azaldigini belirlemistir.
Soylu vd., (2021) katilimeilarin cinsiyet degiskeni baglaminda ruh hali ve duygusal yeme
diizeylerinde anlamli farkliliklar tespit etmislerdir. Ayrica duygusal yeme diizeyinin, siklikla
olumsuz duygular ile iliskili goriildiigii ve ilizgiin ruh yapisinin, duygusal yeme diizeyi iizerinde
etkisi oldugu bildirilmistir (Kornacka vd., 2021; Turgut ve Soylu, 2021). Ayrica kadinlarin
duygusal yeme diizeyi egilimlerinin erkeklere nazaran daha yiiksek seviyede oldugu

saptanmustir (Larsen vd., 2006; Strien, 2005; Sundgot-Borgen ve Torstveit, 2004).

Duygularin tecriibesi baglaminda ise, Du (2020) erkek katilimcilarin pozitif duygular1 kadin
katilimcilara nazaran daha yiiksek diizeyde sergilediklerini belirlemistir. Benzer olarak Berger
ve Owen (1992) fiziksel aktivite sonrasinda erkek katilimcilarin negatif ruh hallerinde diisiis
meydana geldigini tespit etmistir. Kadinlarin duyussal deneyimlerinin erkeklere nazaran daha
yiksek diizeyde yasadiklar1 da arastirmalar sonucu belirlenmistir (Goleman, 1995). Quartiroli
vd., (2017) Brunel Ruh Hali Olgegi'ni italyan kiiltiiriine uyarladiklar1 arastirma kapsaminda
cinsiyet degiskeninin altin1 ¢cizmisler, 6l¢cegi erkek-kadin olarak ayristirarak uyarlamis ve 6lgegi
meydana getiren orijinal yapinin her iki cinsiyet versiyonunda da model uyumunu sagladig:
gorilmektedir. Diger taraftan, Giiven vd., (2008) 87 normal ve 78 obez ergen iizerinde
yaptiklar1 calismada fiziksel aktivite diizeyleri acisindan gruplar arasinda anlamli fark

olmadigini saptamistir. S6z konusu arastirma kapsaminda fiziksel aktivite diizeyi i¢in sinir 20
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dk. olarak belirlenmistir. Alan yazinda ise addlesan bireylerin fiziksel aktivite diizeyinin
60dk/giin olarak belirlenmesi gerekliligi vurgulanmistir. Bu durumun temel nedeni olarak yas
degiskeninin enerji titkketimindeki etkililigi gosterilebilir. Addlesan bireylerin maksimal oksijen
aliniminin %50’sinde 20 dakika egzersiz yapmasi hafif bir aktivite olarak belirtilmektedir
(Oztiirk, 2005). Bu baglamda cinsiyet degiskeninin fiziksel aktivite, ruh hali ve duygusal yeme
diizeyleri tizerinde 6nemli bir etken oldugu ve fiziksel aktivite, ruh hali ve duygusal yeme

diizeylerinin cinsiyete gore farklilik gosterecegi sdylenebilir.

Katilimcilarin sigara kullannom durumu degiskeni agisindan fiziksel aktivite diizeylerinde
anlaml farklilik olmadig1 tespit edilirken; ruh hali profilleri ve duygusal yeme diizeylerinde
anlamli farklilik oldugu belirlenmistir. S6z konusu farkliliklar incelendiginde, sigara
kullantyorum yanit1 veren katilimcilarin fiziksel aktivite diizeylerinin, sigara kullanmiyorum
yanit1 veren katilimcilara nazaran daha diisiik oldugu ancak bu sonucun sebebinin katilimci
sayist ile dogrudan iligkili oldugunu sdyleyebilir ve bu durumun istatistiksel agidan anlamlilik
arz etmedigini belirtebiliriz. Diger taraftan sigara kullanan katilimcilarin ruh hali puan
ortalamalarinin sigara kullanmayan katilimcilara gore daha yiiksek oldugu anlasilmaktadir ve
bu durum istatistiksel agidan anlamlidir. Son olarak sigara kullanan katilimcilarin duygusal
yeme toplam puanlarinin sigara kullanmayanlara kiyasla daha yiiksek oldugunu ve yine bu
durumunda istatistiksel agidan ©nemli oldugunu vurgulayabiliriz. Verilerimizi destekler
nitelikte, alan yazinda depresif ruh hali ile sigara kullanimi arasinda iliski oldugu belirtilmistir
(Aytemur, 2016).

Sigara kullanimiyla organizmaya alinan nikotinin sinir sistemini etkilemesi sonucu uyanik
kalma hali, rahatlama hissi, odaklanma ve keyif alma durumlarina sebebiyet verdigi tespit
edilmistir (Saghk Bakanligi, 2008). Efendi (2012) arastirmasi sonucunda sigara kullanim
durumunun, bireylerde solunumsal siklik diizeyinde artisa neden oldugunu ve fiziksel aktivite
diizeyinde diisiis meydana gelmesine neden oldugunu belirlemistir. Ayrica sigara tiikketim
diizeyi baglaminda obeziteye olusumu ve anksiyete diizeyinde artis oldugunu saptamstir.
Literatiir incelendiginde benzer sonuglarla karsilasilarak, sigara kullanan bireylerde fiziksel
aktivite diizeyinde diislis olacagi sonucuna ulasilmistir (Pisinger, Toft, ve Jorgensen, 2009;
Chiolero vd., 2007; John vd., 2005; Akbartabartoori, Lean ve Hankey, 2005; Slattery vd., 1992;
Klesges vd., 1990).
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Sigara bir¢ok hastalik i¢cin 6nemli bir risk faktoriidiir. S6z konusu rahatsizliklar baglaminda
riskin artisi, sigara kullanim durumu ve beslenme tutumlarini da kapsayan yasam tarzindaki
farkliliklarla iligkilidir (Palaniappan, vd., 2001). Alan yazinda, sigara kullanan kisilerin, sigara
kullanmayanlara nazaran “C vitamini, folik asit, posa, A vitamini, ¢oklu doymamis yag asitleri,
demir, karoten ve E vitamini” alimlarinin daha diisiik, “doymus yag asitleri” alimlarinin ise
daha yiiksek oldugu belirlenmistir (Palaniappan, vd., 2001; Dyer vd., 2003). Besin tiiketimleri
irdelendiginde sigara kullanan kisilerin, kullanmayanlardan daha fazla “beyaz ekmek, cay
sekeri, kirmiz1 et, tereyagi, tam yagl siit, yamurta” tiikettigi, ancak daha az “tam bugdaydan
yapilmis ekmek, yiiksek posali kahvaltilik tahillar, sebze ve meyve” tiikettikleri saptanmuistir
(Margetts ve Jackson, 1993).

Yilmaz ve Aykut (2012) arastirmalart sonucunda sigara kullaniminin 6nlenmesi amaciyla
planlanan etkinliklerde, sigaranin saglik agisindan zararlari dile getirilirken, sigara kullaniminin
beslenme baglamindaki olumsuz etkilerinin de vurgulanmasi gerektigini belirtmislerdir. Bu
baglamda sigara kullanim durumu degiskeninin fiziksel aktivite, ruh hali ve duygusal yeme
diizeyleri lizerinde onemli bir etken oldugu ve fiziksel aktivite, ruh hali ve duygusal yeme

diizeylerinin sigara kullanim durumuna gore farklilik gésterecegi sdylenebilir.

Katilimcilarin dijital oyun oynama degiskenine gore fiziksel aktivite diizeyi, duygusal yeme ve
ruh hali profillerinde herhangi bir anlamliligin olmadig1 gézlemlenmistir. Hazar vd. (2017)
arastirmasi sonucunda katilimcilarin “dijital oyun bagimliligr” ve “fiziksel aktivite diizeyleri”
baglaminda toplam puanlar arasinda negatif yonde iliski oldugunu belirlemistir. Ayrica dijital
oyun bagimliliginin 6nlenmesinde, fiziksel aktivitenin Onemli bir unsur olabilecegi
vurgulanmigtir.  Giilbetekin, Giiven ve Tuncel’de (2021) benzer sonuglara ulasarak
katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyi ile dijital oyun bagimlilig1 arasinda negatif yonde zayif
diizeyde iligki oldugunu tespit etmistir. Alan yazin incelendiginde, teknolojik aletler ile
gecirilen vakit sonucu kisilerin fiziksel aktivitelerden uzaklastig1 belirlenmistir (Hazar ve Kog,
2020). Yapilan baska bir aragtirmada, fiziksel aktiviteye katilim motivasyonu ile dijital oyun
oynama motivasyonu arasinda negatif yonde bir iliski oldugu tespit edilmistir (Demir ve

Cicioglu, 2019).

Dijital oyunlarin beslenme sorunlar1 basta olmak iizere “aile ve arkadaglardan yalitim, saglig

olumsuz etkilemesi, okul performansi ve kisileraras iligkilere negatif etkisi, intihar ve dliimciil
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davraniglar” gibi birgok probleme neden oldugu belirlenmistir (Hagedorn ve Young, 2011).
Cabir (2019) oyun siiresinin artigina bagl olarak beslenme gibi saglik parametrelerinin negatif
yonde etkilendigini tespit etmistir. Yapilan bilimsel ¢aligmalar neticesinde, dijital oyunlarin
fizyolojik ¢esitli etkiler yarattig1 kanitlanmistir. S6z konusu etkiler incelendiginde 6n plana,
“beslenme sorunlari, karpal tlinel sendromu, goz kurulugu, bas ve sirt agrisi, kisisel bakim ve
temizligin aksatilmasi ve uyku bozuklugu” problemleri ¢ikmaktadir (Griffiths ve Meredith,
2009). Dijital oyun bagimlilig1 sorununun temel olarak 6diil eksikliginden kaynaklandigi ve bu
yiizden mezokortikolimbik yolak ve dopaminin 6n plana ¢iktig1 belirtilmektedir (Irmak ve
Erdogan, 2016). Bagimli kisilerin biligsel siireclerinde haz ve 6diil mekanizmalarinda gorevli
dopaminin iiretiminin yiikselmesi ve buna karsin dopamin alicilarinin yeterli olamamasi
bireyleri bagimli olduklari maddeye/davranisa yonelttigi saptanmistir (Tarhan, 2016). Dijital
oyunlari oynama, sosyal medyanin kullanimi veya internette gezinmek gibi potansiyel
bagimlilik yapabilecek davraniglarin siklikla stres diizeyini azaltmada depresif ruh halini
hafifletmede ve giinliik hayatin problemlerinden uzaklasmada yardimci olabilecegi de tespit
edilmistir. (King, vd., 2020; Kiraly, vd., 2020). Bu baglamda dijital oyun oynama degiskeninin
fiziksel aktivite, ruh hali ve duygusal yeme diizeyleri iizerinde 6nemli bir etken oldugu ve
fiziksel aktivite, ruh hali ve duygusal yeme diizeylerinin dijital oyun oynama durumuna goére

farklilik gosterecegi sOylenebilir.

Katilimcilarin sinif degiskenine gore fiziksel aktivite diizeyi, duygusal yeme ve ruh hali
profilleri iizerinde herhangi bir anlamlilik bulunmamigstir. DSO 10-19 yas araligin1 “adélesan
donemi” olarak nitelendirmektedir. 2008 yili “Tiirkiye Niifus ve Saglik Arastirmasi”
bulgularina gore niifusun % 29’unu addlesan yas araligindaki bireyler olusturmaktadir (Pekcan,
2012, Tezcan vd., 2009). Tiirkiye’de addlesan grupta yer alan bireylerde rastlanan obezite orani
% 2-9 araliginda goriilmektedir ve ilerleyen siirecte yetiskin obezitesi riskini arttirmaktadir
(Aksoydan ve Cakir, 2011). Unalan vd. (2007) arastirmalar1 sonucunda addlesan bireyler
arasinda fiziksel hareketsizlik durumunun oldukca yaygin oldugu ve obezite riskinin artig
gosterdigi tespit edilmistir. Bu dogrultuda addlesan bireylerin fiziksel aktivite diizeyleri onem

arz etmektedir.
Verilerimizi destekler nitelikte Demirtiirk, Giinal ve Alparslan (2017) fiziksel aktivite

diizeyinin simif veya boliim degiskenleri baglaminda farklilik gdstermedigini tespit etmistir.

Diger taraftan Glimiis, vd., (2014) 6grencilerin fiziksel aktivite kisitlayicilarinin siif degiskeni
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baglaminda farklilik gdsterdigini belirlemistir. Unlii (2010) 6rneklem grubunu olusturan lise
ogrencilerinden Ozellikle 4. sinif 6grencilerinin siav stresiyle yiikselen ders ¢alisma sikligina
paralel olarak fiziksel aktivite diizeyinin diislis gosterdigini belirtmistir. Van strien vd. (2013)
aragtirmalar1 sonucunda, duygusal yeme durumunun biiyiik 6l¢iide besin alimi1 ve ruh hali
arasindaki iliskiden etkilendigini saptamistir. Ek olarak farkli ruh hallerinden sonra duygusal
yeme puani diisiik grubun benzer diizeylerde yemek yedigi, duygusal yeme puani yiiksek
grubun daha fazla yemek yedigini belirlemistir. Bu kapsamda, pozitif ve negatif ruh halinin
degisik diizeylerde yemek yeme durumuna etki ettigi sOylenebilir. Arastirma grubumuz
Ozelinde distiniildiigiinde, benzer sinif diizeyindeki adolesan bireylerin ruh hali profilleri ve
duygusal yeme diizeylerinin de benzerlik gostermesi sonucu anlamli diizeyde farklilik
olmamas1 durumunu agiklamaktadir. Bu baglamda sinif degiskeninin fiziksel aktivite, ruh hali
ve duygusal yeme diizeyleri lizerinde dnemli bir etken olmadigi ve fiziksel aktivite, ruh hali ve
duygusal yeme diizeylerinin sinif diizeyine gore farklilik gostermeyecegi sdylenebilir. Ancak
bu durumun ¢alismamizi uyguladigimiz cide ilgesindeki 12. Sinif 6grencilerinin yeterli diizeyde

siav kaygis1 yasamamalarindan kaynaklandigini sdyleyebiliriz.

Katilimcilarin aylik gelir diizeyi degiskenine gore fiziksel aktivite diizeyi, duygusal yeme ve
ruh hali profilleri {izerinde herhangi bir anlamlilik bulunmamistir. Kizar vd. (2016)
katilimcilarin gelir durumu degiskeni baglaminda siddetli ve orta siddetli fiziksel aktivite
diizeylerinin farklilasmadigini saptamigtir. Diger taraftan baska bir c¢alisma da engelli
ogrencilerin aylik gelirleri ile fiziksel aktivite diizeyleri arasinda pozitif yonde bir iliski oldugu
belirlenmistir (Topsa¢ ve Bisgin, 2013). Ek olarak bireylerin ekonomik durumlarina bagli
olarak ilgilendikleri spor branslarinin da farklilik gosterdigi tespit edilmistir (Kara, 2006).

Verilerimizi destekler nitelikte Gozegir (2020) katilimeilarin gelir diizeyi degiskeni agisindan
duygusal yeme diizeylerinde anlamli farklilik olmadigini belirlemistir. Literatiir incelendiginde
benzer sonuglar bulundugu goriilmektedir (Sarisoy vd., 2013; Yildirim, Uskun ve Kurnaz,
2017; Akkol, 2018). Erbektas, vd. (2017) katilimcilarin gelir durumu degiskeni ile iyimserlik/
ruh halinin diizenlenmesi arasinda negatif yonde diisiikk diizeyde anlamli bir iliski oldugunu
belirlemislerdir. Ancak alan yazinda yer alan arastirmalarda gelir ve ruh hali arasinda anlamli
bir iliski gézlemlenmemistir (Ozday1 ve Ugurlu, 2015; Serdengecti, 2003). Bu baglamda aylik

gelir diizeyi degiskeninin fiziksel aktivite, ruh hali ve duygusal yeme diizeyleri lizerinde 6nemli
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bir etken olmadig1 ve fiziksel aktivite, ruh hali ve duygusal yeme diizeylerinin aylik gelir

diizeyine gore farklilik géstermeyecegi sOylenebilir.

Katilimeilarin duygusal yeme diizeyi ile ruh hali profilleri toplam puanlar1 arasinda pozitif
yonlii, orta derece, istatistiksel olarak anlamli bir iligki, fiziksel aktivite diizeyi ile duygusal
yeme diizeyleri toplam puanlar1 arasinda negatif yonlii, diisiik derece bir iliski oldugu ancak bu
iliskinin istatistiksel acidan anlam ifade etmedigi tespit edilmistir. Yine fiziksel aktivite diizeyi
ile ruh hali profilleri toplam puanlari arasinda negatif yonli, diisik derece bir iligki oldugu
ancak bu iliskinin de istatistiksel a¢idan anlam ifade etmedigi tespit edilmistir. Soylu vd. (2021)
iiniversite 6grencilerinin fiziksel aktivite, duygusal yeme ve ruh hali iligkisini irdeledikleri
arastirma sonuglarina gore, katilimcilarin fiziksel aktivite, duygusal yeme ve ruh hali profil
diizeyleri arasinda iligski oldugunu tespit etmislerdir. Bu baglamda addlesan bireylerin ruh hali
profillerindeki degisime bagli olarak duygusal yeme diizeylerinin de buna paralellik gosterecegi
sOylenebilir. Diger taraftan adolesan bireylerin fiziksel aktivite diizeyleri ile duygusal yeme ve

ruh hali profilleri arasinda bir iligki olmadig1 sdylenebilir.

Sonug olarak, adolesan bireylerin cinsiyet degiskeni agisindan fiziksel aktivite, ruh hali
profilleri ve duygusal yeme diizeylerinde anlamli farklilik oldugu belirlenmistir. Sigara
kullanim durumu degiskeni agisindan fiziksel aktivite diizeylerinde anlamli farklilik olmadig:
tespit edilirken; ruh hali profilleri ve duygusal yeme diizeylerinde anlamli farklilik oldugu
belirlenmistir. Dijital oyun oynama degiskenine gore fiziksel aktivite diizeyi, duygusal yeme
ve ruh hali profillerinde herhangi bir anlamliligin olmadig1 gézlemlenmistir. Sinif degiskenine
gore fiziksel aktivite diizeyi, duygusal yeme ve ruh hali profilleri iizerinde herhangi bir
anlamlilik bulunmamustir. Aylik gelir diizeyi degiskenine gore fiziksel aktivite diizeyi,
duygusal yeme ve ruh hali profilleri tizerinde herhangi bir anlamlilik bulunmamistir. Duygusal
yeme diizeyi ile ruh hali profilleri toplam puanlari arasinda pozitif yonlii, orta derece,
istatistiksel olarak anlamli bir iliski tespit edilirken, fiziksel aktivite diizeyi ile duygusal yeme

ve ruh hali profilleri toplam puanlar1 arasinda bir iliski olmadigi tespit edilmistir.
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Elde edilen veriler neticesinde;

e Adodlesan bireylerin ruh hallerinin ve duygusal yeme durumlarinin pozitif yonde
gelistirilmesi i¢in fiziksel aktivitelere katilim motivasyonlarinin arttirilmasi

Onerilmektedir.

e Yasamin ilk yillarinda sekil alan beslenme aligkanliklarina iliskin addlesan bireylere

okullarda beslenme farkindaligi egitimlerinin verilmesi onerilmektedir.

e Bu egitimlere ek olarak addlesan bireylerin ailelerinin saglayacag: fiziksel aktivite
katilim imkéanlarima ek olarak okul ortaminda da gerekli kosullarin Milli Egitim

Bakanligi’nin ve egitimcilerin saglamasi dnerilmektedir.

e Dijital oyun oynamanin diizensiz saat araliginda gergeklestirilmesi sonucunda meydana
gelebilecek muhtemel durumlara 6nlem niteliginde ailelerin adélesan bireylerin bu

oyunlarda harcamis oldugu zaman dilimlerini diizenlemesi dnerilmektedir.

e Adolesan bireylerle gergeklestirilen bu arastirmanin neticesinde elde edilen verilerin
daha agiklayici olmasi adina nicel verilere ek nitel veriler elde ederek bu aragtirmalarin

yinelenmesi onerilmektedir.

e Orneklem grubumuzu olusturan addlesan bireylere iliskin cesitli veriler elde edebilmek
adina bu calismanin farkli degiskenlerle iliskilendirilerek yinelenmesi ve gelecek
arastirmalarda iilkemizin farkli bolgelerinden addlesan bireylerle tekrarlanmasi

onerilmektedir.
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Ek 1. Kisisel Bilgi Formu

Sizlere iletmig nld'uglmmz anket paketinde sizin duygusal yeme, yeme farkindahf ve

yagam kalitemizi belirlemeye

EKLER

duygulanm= ve ditgimcelermiz degerlendirmemize
yonelik bir takim ifadeler bulunmaktadir. Sizlerden bunlan deferlendirmeniz istenmektedir.
Anketin ilk boliminde ¢aliymaya kahlan gmbun Szelliklenni tammlamak amac: ile

kullamlacak baz kigisel sorolar yer almaktadir. Bu bilgiler bireysel olarak

kullamlmayacaktir.
Liitfen bu bilgilen tamamladiktan sonra, difer blimde yer alan anketlen/Glgeklen doldurmmez.
Elde edilen somuglar toplu olarak deferlendinlecektir. Bu nedenle isim belirtmeniz
gerekmemektedir. Arashrmaya katilanlann biitiin somlan eksiksiz deldurmalan, aragtrmamm
somuglanmn giivenirligi agsmdan ¢ok nemlidir. Bu nedenle litfen bitiin maddelen dikkatlice
okuyarak, deldurumez.

Cahsmaya gosterdifiniz ilgi ve destefe tegekkiir ederiz.

Bartn Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal

Yiiksek Lisans Ofrencisi
Tayfin HEL VACI
Cinsyet Eadm (1) Edek (2]
R e —
Boymmmz === | (=]
Edoamz | e &g
Smofiny (Kaomo Sif oldugunmzn vazmez}) 0 | e
Yasademm Yer Jehir Merkez (2)
Egzersiz Y apIvor musunuz? Hayw (2}
05000 1) SOT-I000 (2 )
1001-1500 (3 ) 1501-2000 (4)
Avlik Gelir Durumn 2001-2500 (5 2501-3000 ( 6)
I001-3500(7) 3500 we Uzeri( 2
{ 1 ) Dlaxr-yazar degil
{ 1 ) Dkoloal-Ortackl
Anne Eitim Truroma { 3)Lise
{ 4 OnlizansTizns
{ ) Lisansasti
{ 1) Olur-yazar degil
{ 1) Mol Ortackl
Baba Eitim Durumn { 3)Lisa
{ 4 OnlisansTizns
{ 5)Lisamsiisti
Sigara Kullanryor musamnz ? Evet(1] Hayw (2)
fjital Oyun Bagmblig 7 (Bilg
Dijital Ovan Bagimhbh@imz var m? (Bilgisayar oyunn synuyor Evet(1 ) Hayr(2 )
MOSEREI)
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Ek 2. Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi (Kisa Form)

1. Gegen 7 giin igensinde kag gin agr kaldwma kazma, aerobik, basketbol, fufbol veya hizh bisiklet
gevirme b niddeth fimks=al akinvitelerden vaphme=T (Son 7 gimde vaphimmiz siddeth akbvatelen
digimin. addeth fiziksel akinateler; zor fizmiksel efor vapildifing ve pefes almann normalden gok daha
fazla oldugm akbivitelenn ifade eder. Sadece herhang bir zamanda en az 10 daloka yaphemz bu
aktrvitelen diigiimim }

Haftada__ giim Siddethi fizikzel aktivite vapmadim. { [ }E{S.mrn}"a gidin,}

1. Bu gimlerin birinde siddath fimksel akfrvite vaparak genelhkle ne kadar zaman harcadim=7

Giinde _ dakika {0) | BilmiyorumFEmin dezilim

3.Gecen 7 gim 1peni=inde kag gim hafif vk tasmma, normal nzda isiklet gevirme, halk ovunlan, dans,
bowlng veya qiffler tenis ovunu zibi orta dereceli fimk=e]l aktivitelerden yaptimz? (Yirime harig)
fimksel gii¢ gerektiren ve normalden biraz sik nefes almaya neden olan aktnatelerdir. Yalner bir seferde
en az 10 dakika boyunca yvaphifms fimksel akinvitelen disinim.)

Haftada___ giin Orta dereceli fizriksel akiivite yapmadumn. {ﬂ}' (5.zoruya gidin.)

4. Bu gimlerin birinde orta dereceh fimksel aktivite yaparak genelhkle ne kadar zaman barcadimz?
Giinde _ dakika {0} 1 Bilmiyorum Fmin degilim

5. Gegen 7 gim, bir seferde en az 10 dakoka yiridiaghimiz gim savis: kactr? (Gegen 7 ginde yiriversk
gecirdifimz ramam disinin Bu isyernde. evde, bir yerden bir yere ulasim amactyla veva sadece
dmlemme spor, ezzersiz veya hobl amacryla yaphime= iy olabilir)

Haftada_  giin Yiiriimedim. (1) | (7.soruya gidin.)

Giinde _ dakika (0)  |BilmivornmFEmin degilim

7. Gegen 7 gim igensinde, ginde otwrarak ne kadar zaman harcadmz? (Gegen 7 ginde hafta iginde
oturarak pegirdifmiz ramanlarla ilglidir. Iste, evde, caligwken va da dinlemrken gegirdifimz zamanlar

dahildir. Bu masamrda arkadasimen zivaret ederken, okwken oturarken veya yatarak televizyon
seyrethifpmzde ohwarak gecirdifiner zamanlan kapsamaktader )

Cinde  dakika  (0) _| Bilmivorum/Fmin degilim
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Ek 3. Duygusal Yeme Ol¢egi

Hepimiz farkh duygulara farkl sekilde tepki gdsteniniz. Bazm hisler insanlarda yeme diirtiisi
uyandinr. Asafida duygulanmezla yeme davramglanme arasmndaki iliskiyi irdeleyen baz
sorular bulummaktadir. Sizin igin en uygun ifademin karsisma CARPI (X) igareti koymuz.
Burada dogm ya da yanhsg cevaplar clmadifim hatirlatmak istenz. Cevaplanmz gizhi tutlacak
ve sadece arashrma amach kullamlacaktr.

ifadeler

Ganellikle

Sizce hayatmiz tarblar mn yonetiyor? Ve sizin
izerinizde mh halinizi dedistirecek kedar =acki
etkileri var mm?

L]

i

Belirli yiyecekleri arzuladiinimz ohr mu?

K

Tath seyler, oOzelliklede gkolasta yemeye
bagladimimzda kendinizi durdormskta gaghik
geker misiniz?

L]

i

‘?ﬂmk]ﬂhm, yeme miktanm konirol emmekis

(]

Silmng, gergin veya kzgm  hissettiginie
zamanlarda bir geyler yer misiniz?

a

("]

Yalmrzken sevdifiniz yiyecekleri dsha gok
tiketir ve kendinizi kontrol etmekte dsha gok
zorlamr msimiz?

=]

Tathlar +weya asbjormahklar gibi  yassk
yiyecekleri vediginiz igin kendinizi i
hissettiFiniz obor mm?

K

[¥]

Aksammistih  eve yorgm  dondiSindzde
vediklerinizi kontrol etmekte daha qok gaghik
ekiyor mmsumuz?

=]

Diyetiniz devam ederken, yemeyi kaprdifnizda
diyetten wazgerip, ozellikle gsigmanlaho
yiyecekleri, kontrolsizce tikettiFiniz ol mm?

L]

i

10

Sizin yedilerniz &5l yelileizn 55
komtrol ettif hissine ne sikhkls kapilrsimz?

K
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Ek 4. Brunel Ruh Hali Olgegi

Azamda duygulan belirten kelimelerin bir listesi vardir. Littfen her binini dikkatlice olanyumuz.
“3U AN NASIL HISSETTIGINIZI” en ivi agklayan kwtucugn isaretleyiniz. Her somryu

cevapladifimzdan emin chmuz.
Degiskenler Hig Degil Biraz Orta Derece | Oldnkea Di’:u
1 Canh 1 2 3 4 5
2 Bifkin 1 2 3 3 5
3 Depresif 1 2 3 3 5
4 Simirti 1 2 3 4 5
5 Tiikenmis 1 2 3 3 5
6 Alh karmik 1 2 3 3 5
- Tyluln 1 2 3 3 5
g Kugm 1 3 3 7 5
o Mutsaz 1 2 3 4 5
10 Kaygh 1 2 3 # 3
1 Tedirgin 1 3 3 7 5
- Enerjik 1 2 3 4 5
13 Berbat 1 3 3 7 5
14 Kugm 1 2 3 3 5
15 Alctif 1 2 3 4 5
16 Yorgum 1 2 3 4 5
- Huysmz 1 2 3 3 5
13 Atile 1 2 3 3 5
1 — 1 2 3 4 5
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