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OzZET

Amag: Bu calisma basarisiz kilo verme deneyimi olan bireylerin goris ve deneyimleri ¢cergevesinde
yasadiklari gUglukleri tanimlayip, tekrar kilo vermelerine ve korumalarina ydnelik bir program gelistirip

uygulamak amaciyla planlanmigtir.

Gere¢ ve Yontem: Calisma nitel arastirma yontemlerinden fenomenoloji kullanilarak, verilen kiloyu
korumakla ilgili kisilerin bireysel ifadeleri ve goruslerinin, bakis agilarinin butincil bir sekilde
kavranabilmesi icin niteliksel veri toplama yontemlerinden “bireysel derinlemesine gériisme yontemi” ile

gerceklestiriimis ve elde edilen veriler icerik analizi yoluyla degerlendirilmistir.

Bulgular: Pilot ¢calismanin én bulgularina goére, basarisiz kilo verme deneyimi olan katilimcilarin

verdikleri kiloyu koruyamama nedenlerine iliskin alt temalar, “Dlzensiz beslenme ve hareketsizlik”,

“Ozgiiven ve rahatlama hissi”, “Mahrum kalma hissi”, “Ya hep ya hig diisincesi”, “Duygu durumuna bagl

olarak yeme”, “Diyet programindan sikiima”, “Aile bireylerinin yeme tutumlar”, “Yemek yemeye
yuklenen 06zel anlamlar” seklinde; kilo vermeye verilen anlama iligkin alt temalar ise “Kisisel

anlamlandirma” ve “Toplumsal anlamlandirma” seklinde belirlenmistir.

Sonug: Obezite igin cesitli tedavi yaklagimlar dnerilmis olmasina ragmen etiyolojisinde ¢ok cesitli
etmenler rol oynadigindan ve verilen kilonun korunmasinda ciddi guglikler yasandigindan, tedavi
mudahalelerinin basarisinda kisilerarasi buyuk farkliliklarin s6z konusu oldugu, herkese uyan tek bir ilag
veya herkese uyumlu olan tek bir miidahale olmadigini disindirmektedir. Yapilan galisma, gelecekte
obez bireylerle yapilacak calismalarda, kisisellestiriimis psikososyal mudahalelerin daha etkili

kullaniimasinin geregini vurgulamaktadir.

Anahtar kelimeler: Obezite, Kilo verme, Psikoegitim
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Investigating unsuccessful weight loss experiences: A qualitative study
Abstract

Objective: This study had been planned to identify the difficulties experienced by individuals with
unsuccessful weight loss experience and to develop and implement a program to regain weight and

maintain.

Methods: In this study, using the phenomenology method, which is one of the qualitative research
methods, the individual expressions and opinions of the individuals related to maintaining the weight
lost were carried out by means of “individual in-depth interview method” from the qualitative data

collection methods. The data obtained were evaluated through content analysis.

Results: According to the preliminary findings of the pilot study, the sub-themes of the reasons for the
failure of the participants who have failed weight loss to maintain their weight, “Irregular eating and
inactivity”, “Feeling of self-confidence and leisureliness”, “Feeling of deprivation”, “All or nothing

” o«

thought”, “Emotional Eating ”,“ Boredom from the diet program ”,“ Family members' eating attitudes”,

“Special meanings attributed to eating ”; Sub-themes related to the meaning given to weight loss are

determined as “Personal interpretation” and “Social interpretation”.

Conclusion: Although various treatment approaches have been proposed for obesity, since various
factors play a role in its etiology and serious difficulties are experienced in maintaining the weight loss,
It suggests the fact that there are large individual differences in the success of treatment interventions,

There is no one-size-fits-all drug or one-size-fits-all intervention.

Key words: Obesity, Weight loss, Psychoeducation

1. GIRiS

Obezite, vicuda alinan enerjinin, harcanan enerjiden fazla olmasindan kaynaklanan kronik bir
hastaliktir, bu durumda viicudun yag kutlesi, yagsiz kitlesine oranla ylikselmektedir (Celik, 2015; Yildiz
ve ark., 2015). Obezitenin kdkenleri otuz bin yil dncesine; tarih 6ncesi atalarimiza kadar dayanmaktadir.
Otuz bin yil dnce Unld Willendorf Venusu heykeli de dahil olmak tzere birgok heykelde kadinlar anatomik
olarak obez olarak resmedilmistir. Obezitenin tibbi bir olgu olarak kabull ise ¢ok yavas olmustur.

Binlerce yildir (izerinde galisiimayan bir durum olan obezite bazen dogurganlik, bereket ve bolluk ile
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tanimlanmig, bazen glg, kudret, hikiimran, heybetli gibi terimlerle ifade edilmis, orta gag ve Ronesans

déneminde zenginligin simgesi olmustur (Haslam, 2006; Celebi, 2015).

19. yiizyilla birlikte, obez kisilere kargi ayrimcilik baglamis zayiflik istenen bir standart olmustur. ikinci
Dinya Savasi'nin bitmesi ve teknolojik gelismelerin etkisi ile erisilebilir gidalardaki artis ve fiziksel
aktivitenin azalmasi obezitenin prevelansindaki artisa neden olmustur (Celebi, 2015; Eknoyan, 2006).
Obeziteye bakis degistikgce psikososyal sorunlar da degismektedir. Cesitli calismalarda kilolu, obez ve
asiri obez insanlarin toplum tarafindan tembel, isteksiz, basarisiz, akilsiz, distik 6zdenetimi olan,
iradesiz ve kilo verme programlarina uyumsuz bireyler olarak stereotiplere ayrildiklari belirtiimistir. Bu
stereotipler obez bireylerin isyerlerinde, saglik bakim kurumlarinda, egitim birimlerinde, medyada hatta
yakin kisilerarasi iligkilerinde bile 6nyargi ve ayrimciliga ugramalarina, damgalanmalarina neden
olmakta, obeziteye karsi bu sosyal tutumlar obez bireylerde olumsuz duygularin pekismesine yol
acmaktadir (Erkol ve Khorshid, 2004; Puhl ve Heuer, 2010). Bir taraftan reklamlar ve yemek
porsiyonlarinin buyimesi, diger taraftan ise basarili, Unll, gizel insanlara benzeme cabasiyla
uygulanan diyetler gibi yemek yemeye ve aktiviteye karsi iki uglu bir bakis acisi vardir. Bir yandan
reklamlar ve yemek porsiyonlarinin buytimesi ile kazanilan sagliksiz beslenme aligkanliklari, 6te yandan
guzelligin sifir beden gibi 6l¢llere indirgenmesi nedeniyle bireylerin, bilingsiz ve sagliksiz zayiflama
diyetleri uygulamasi obez bireylerde fiziksel ve ruhsal birgok saglik sorununun ortaya ¢ikmasina neden

olmaktadir (Arikan, 2013; Cinar, 2013).

Obezite taninmasi en kolay, fakat tedavisi en zor tibbi durumlardan biri olarak tanimlanir (Deveci, 2005).
Obeziteye bagh bir sekilde ortaya gikan tibbi komplikasyonlarin (diyabet, hipertansiyon, hiperlipidemi
vd.) tedavisinde belirgin bilimsel ilerlemeler olmasina ragmen siklikla verilen kilonun korunamamasi,
morbiditenin azaltiimasinin dnindeki en 6nemli engeldir. Bilinen yasam tarzi degisiklikleri, asiri yiyecek
tuketimini azaltmaya ydnelik yapilan diyetler, fiziksel aktiviteyi arttirmak etkin yéntemlerdir ve ciddiyetle
yapilirlarsa kilo vermeyi de saglarlar. Bununla birlikte, bu yaklasimlarin etkinliklerine ragmen Kigilerin
verdikleri kiloyu korumakta guglik yasadiklari ve tekrar baslangi¢ kilolarina dénduikleri bildirilmektedir
(Polat ve Turan, 2013; Voils et al, 2014). Bu durum kilo kontroliinde istenilen saghk davranisinin devam
ettiriimesine yonelik cgesitli psikososyal yaklasimlarin giindeme gelmesine neden olmus ve obeziteye
yonelik fiziksel aktivitelerin arttirlmasi, davranisgi tedavi, farmakolojik tedavi ile bu yaklasimlarin
kombine bir sekilde uygulanmasi gibi etkin tibbi ve psikolojik yaklasimlar uygulanmaya baglanmistir.

Fakat en basarili davranigsal diyet programlari katihmcilarinin bile % 56’sinda relaps goérildugu,
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yaklasik olarak her g kisiden birinin bir yil iginde tekrar kilo almaya basladigi ve bu kisilerin yarisindan
fazlasinin 3-5 yil icinde baslangi¢ kilolarina geri déndugu bildiriimektedir (Alp, 2014; Cinar, 2016; Voils

ve ark., 2014).

Obezite icin cesitli tedavi yaklasimlari 6nerilmis olmasina ragmen karmasik ve ¢ok faktorli bir durum
oldugundan ve tedavi miidahalelerinin basarisinda kisilerarasi blyuk farkliliklar s6z konusu oldugundan
herkese uyan tek bir ilag veya herkese uyumlu olan tek bir tedavi segenegdi olmadigi gercegi goz ardi
edilmemelidir. Woodruff ve arkadaslarinin (2016) yapmis olduklari niteliksel bir galismanin sonucuna
gore; klinisyenler, hastalarinin, kilo verme konusunda ¢ok sayida bireysel, kisiler arasi ve toplumsal
dizeyde engeller ile karsi karsiya olduklarini, algilanan bireysel diizeydeki engellerin, distk gelir diizeyi
ve kilo vermek igin disiuk motivasyon dizeyi, kalitsal vlcut tipleri ile ilgili inanglar gibi sosyal ve kulttrel
normlarin da etkili oldugunu ifade etmiglerdir. Bu durum obezitenin tedavisinde bireye 6zgl yeni

yaklasimlarin gelistiriimesi gerektiginin énemini vurgulamaktadir.

Bu alan yazin dogrultusunda, bilerek ve isteyerek gerceklestirilen kilo kaybinin sonrasinda yeni kilonun
korunmasinin, midmkun olmakla birlikte yaygin olmadigi, bir miktar kilo verilse bile yeni kilonun genellikle
korunamadidi, tekrar baslangig kilosuna dénuldigu fakat bu probleme yonelik galismalarin sinirh oldugu
goérulmastir. Bu nedenle, bu calisma basarisiz kilo verme deneyimi olan bireylerin gorts ve deneyimleri
cercevesinde yasadiklari guglukleri tanimlayip, tekrar kilo vermelerine ve korumalarina yénelik bir

program gelistirip uygulamak amaciyla yapiimistir.

2. YONTEM

Bu c¢alisma basarisiz kilo verme deneyimi olan bireylerin goris ve deneyimleri gergevesinde verdikleri
kiloyu korumakla ilgili yasadiklari gugliukleri konusunda nitel arastirma yéntemlerinden fenomenoloji
yéntemi kullanilarak niteliksel bir ¢calisma olarak planlanmistir. Bu amagla calisma, verilen kiloyu
korumakla ilgili kisilerin bireysel ifadeleri ve goruslerinin, bakis agilarinin butincul bir sekilde
kavranabilmesi icin niteliksel veri toplama yontemlerinden “bireysel derinlemesine gérisme yontemi” ile

gerceklestiriimis ve elde edilen veriler igerik analizi yoluyla degerlendirilmistir.

Arastirma, istanbul ilinde bulunan kurumsal bir Spor ve Yagam merkezinin bir subesinde yapilmistir.
istanbul ili genelinde 8 spor merkeziyle gérigiimis olup yalnizca séz konusu spor merkezinden,

merkezin kurumsal ismi gegmemesi kosuluyla 3 sube icin izin alinabilmistir. Fakat subeler, Franchising
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(imtiyaz) usulii galigtigindan sadece bir sube egitimin sonuglarinin kendileriyle paylagiimasi sarti ile

arastirmayi kabul etmis ve ¢alisma s6z konusu subede yapilmistir.

Literatlrde kilo vermede basarisiz olmanin tanimi; “diyet tedavisine ragmen agirhiginin yizde ondan
daha azini vermek veya ylzde on ve fazlasinin verilmis olmasina ragmen yeni kiloyu —en azindan
baslangi¢c kilosunun %10 altindaki bir kiloyu-bir yil sonrasinda koruyamamis olmak” seklinde
tanimlanmistir (Okumusoglu, 2014). Bu ¢alismada, bu kriterleri saglayan Uyelerle veri doygunluguna
ulasilana kadar gérismeler yapilmaya devam edilmistir. Veri doygunluguna ulasildigina karar verildi ve

6 Uyeyle pilot goriismeler sonlandirildi.

Uyelerle basarisiz kilo verme deneyimi olan bireylerin goriis ve beklentilerini belirlemek iizere hazirlanan
ve “Kac kere kilo alip verme deneyiminiz oldu?”, “Kilo vermek sizin icin ne anlam ifade ediyor? “, “Sizce
verdiginiz kiloyu neden koruyamiyorsunuz?” “sorularini igceren vyari-yapilandiriimis “Bireysel

Derinlemesine Gortiisme Formu” araciligi ile yaklasik 45-60 dakika stren gorismeler yapiimistir.

Birinci asamada ortaya ¢ikan ve bir araya getirilen kodlar arasindaki benzerlikler ve farkhhklar tekrar
degerlendirilerek taslak temalar ortaya ¢ikarildi. Verilerin glivenirligi icin arastirmaci disinda bir uzman
psikiyatri hemsiresi de bagimsiz olarak kodlari ve temalarin olugturdu. Arastirmacilar bir araya gelerek
kodlarin temalarla iliskileri degerlendirdi ve temalar yeniden dizenlendi. Ortaya ¢ikan temalarin altinda
yer alan kodlarin temalarla anlamli bir batin olusturup olusturmadidi (i¢ tutarlilik) alaninda uzman iki
kisi (kadinla ilgili ¢calismalar iginde bulunan bir psikolog, uzman psikiyatri hemsiresi) tarafindan
deg@erlendirilerek temalara son hali verildi. Bu calismanin ikinci agsamasinda elde edilen veriler

dogrultusunda psikoegitim verilecektir.

3. BULGULAR

Basarisiz kilo verme deneyimleyen bireylerle pilot calisma kapsaminda yapilan gérismeler sonucunda
2 ana tema ve 10 alt tema elde edilmigtir. “Verilen kiloyu koruyamama nedenleri” temasi altinda,
“Dlizensiz beslenme ve hareketsizlik”, “Ozgliven ve rahatlama hissi”, “Mahrum kalma hissi”, “Ya hep ya
hi¢ duslincesi”, “Duygu durumuna bagl olarak yeme”, “Diyet programindan sikiima”, “Aile bireylerinin
yeme tutumlan”, “Yemek yemeye yiklenen 6zel anlamlar” alt temalari elde edilirken, “Kilo vermeye
verilen anlam”, temasi altinda “Kigisel anlamlandirma” ve “Toplumsal anlamlandirma” olmak Uzere 2 alt

tema elde edilmigtir.
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Tablo 1: Basarisiz Kilo Verme Deneyimlerine lligkin Temalar

Temalar Alt Temalar

Alt Tema 1: Diizensiz beslenme ve hareketsizlik
Alt Tema 2: Ozgiiven ve rahatlama hissi

Alt Tema 3: Mahrum kalma hissi

Tema:1 Verilen kiloyu koruyamama nedenleri Alt Tema 4: Ya hep ya hic diisincesi
Alt Tema 5: Duygu durumuna bagh olarak yeme
Alt Tema 6: Diyet programindan sikiima

Alt Tema 7: Aile bireylerinin yeme tutumlari

Alt Tema 8: Yemek yemeye yiklenen 6zel anlamlar

P : Alt Tema 1: Kisisel anlamlandirma
Tema:2 Kilo vermeye verilen anlam

Alt Tema 2: Toplumsal anlamlandirma

Tema 1: Verilen kiloyu koruyamama nedenleri

Gorusgulen katihmcilarin hemen hepsi verdikleri kiloyu koruyamama nedenlerini farkh sekillerde ifade
ettiler. Verilen cevaplar genel olarak, beslenme aliskanliklari, duygudurumla iligkili yemek yeme,
mahrum kalma ve yemek yemeye yilklenen anlamlar olarak gruplandiriimistir. Mahrum kalma ve
duygudurumla iligkili deneyimlerini anlattiklarinda oldukga zorlandiklari ve bazen de konudan uzaklagsma

egilimleri goézlenmistir.

Alt Tema 1: Diizensiz beslenme ve hareketsizlik

“Tencereden yiyorum!”

Asagida ifadeleri bulunan ve mukerrer kilo alma deneyimleri olan katilimcilarin verdikleri kiloyu
koruyamama nedenlerine iligkin yanitlari ilk énce dizensiz beslenme ve hareketsizlikle ilgiliydi. Bu
temayla ilgili yapilan gérismelerde ¢ogu katiimcinin oldukc¢a rahat oldugu ve gériismenin baslarinda
bu neden digsinda farkli bir neden olmadigini ifade ettikleri gdézlenmis. Konugsmaya cesaretlendirerek

diger temalarla ilgili veriler elde edilmigtir.

Bu temayla ilgili ifadelerin bazilari su sekildedir;
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“... Dengesiz beslenmekten diye disiinliyorum. Bir de ben biliyorum tencereden yiyorum. Yemegi

1sitirken, gétiriiyorum yemekleri...” NP

“... Hareketsizlik olabilir. Cilinkii evde yardimci ablamiz da var, ¢ok da hareket yapmiyorum. Araba,
arabayi aldigimizdan beri, tam 10 kilo aldim. Cok. Bakkala bile arabayla gidiyorum. Markete eskiden

esimle ytiriiyerek giderdik, simdi onu bile yapmiyoruz...” Y .M

“... Onceden her giin gece 12 de dahi yesem kilo almazdim ama simdi giindiiz dahil yesem zaten kilo
aliyorum yas itibariyle de yani birazcik yasimiza gére de hareket etmiyoruz metabolizmamiz yavasliyor,
yedigimiz besinler zaten hepsi hormonlu ve kilo yapici normal kepek ekmegini yiyoruz, ¢cavdar ekmegini

yiyoruz onlar bile sadlikl dedil agikgasi...” T.O
Alt Tema 2: Ozgiiven ve rahatlama hissi

Asagida 6zguven ve rahatlama hissinin katilimcilarin tekrar kilo almalarini nasil etkiledigine iligkin
ifadeler yer almaktadir. Bu ifadelerden aslinda saglikli bir davranigi baglatmada istenilen bir durum olan
6zglvenin obez bireylerin bazilarinda bu siregte dikkatli olmalari gereken bir durum olabilecegi

anlasiimaktadir.

“... Eeee ¢linkl kilo verdigimiz icin bir rahatlama geliyor, farkl bir bakis agisiyla bakmaya bagliyoruz
yine hayata. Yani aman bir sey olmaz bir kere sundan yesem olur dedigimiz anda zaten olay bitiyor,
devami geliyor sporu ¢ikartiyoruz, aa kilo verdik spora ara verelim diyoruz iste 3 giin yapiyoruz, 1 giine
disdrelim, 1 gline dlsdriiyoruz sonra birakiyoruz bu da etkiliyor. Daha dogrusu biraz bencillik yapiyoruz
kilo verdigimiz igcin 2 kati geri almig oluyoruz dikkat etmedigimizden dolayi korumayi beceremiyoruz yani

.."N.P

“... Ondan sonra o bir kiloya indim ya ben orda bir simardim herhalde diye diigiindyorum tekrardan yaz
girdi araya sudur budur derken simdi, sonra 6yle bir mesguliyetin igine diistim ki, tek gocuk dogunca

biraz bliytiyiince artik ondan sonra tamamen siire¢ zorlagiyor...” E.D.
Alt Tema 3: Mahrum kalma hissi

“Her sey yeniden basliyor.”
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Gorugme esnasinda en sik tekrarlayan temalardan olan mahrum kalma hissi ile ilgili gérismeler
sirasinda, katilimcilarin ¢ogunlukla duygusal olarak zorlandiklari ve bir katilimcinin agladig

g6zlenmistir. Mahrum kalma hissine ait bazi alintilar su sekildedir;

“... Yani eski aliskanliklara geri déniince tekrardan sey oluyor yani iste bir yere kadar kendimi tutacagim
iste saglikli beslenecegim iste saglikli beslenmek giizel de her seyden mahrum birakacagim gibi bir
anlayis oluyordu daha dogrusu énceden iste istedigim kiloya geldigimde belki de birkag kilo verdigimde
hadi biraz motivasyonumu arttirayim diye tekrar yemeye baglayinca zararli aligskanliklar grubundaki,
cikolatadir iste ne bileyim pasta falan ekmek belki iste makarnadir pilavdir (Sessizlik)... Bunlari yeniden

fazlaca yemeye baslayinca, tekrar kisa siirede aliyorum yani. Her sey yeniden basliyor...” T.O (Agliyor)

“... Ne biliyim bunu yapmamaliyim iste bunu yememeliyim. Bunu yapim ama iste, ne biliim dikkat ediyim.

Hep bir seylerden mahrum kalmak zorundayim sanki...” R.U.

“... Iste ne bileyim yemeyecedim dedigim seyleri yemek, o az énce bahsettigim gizgiden ¢ikmak, onun
disinda bagka bir sey olmuyor. Yani kendimle ilgili ben istemezsem baskasi bana kilo aldirtamaz. Ben

kendim kilo alip kendim kilo verebilirim...” R.U.
Alt Tema 4: Ya hep ya hi¢ diigiincesi

Ozellikle yeme bagimliligi olan bireylerde gdzlenen, bagimh kigilerin bagimlilik déngiisiini kirmasinda
yasadiklari gugliklerde 6nemli bir etkisi olan bu distince kalibi, obez bireyin bir kere sagliksiz bir tercih
yapmasinin ardindan bu eylemi devam ettirmesi seklinde gézlenir. Katilimcilarin bu disinceye iligkin

bazi alintilari su sekildedir;

“... E yiyorum. Yiyorumdur onun igin aliyorumdur. Yani o kilo verme stirecinde gtizel oluyor belki bir yil
sdriyor bunu korumak, ondan sonra bir kagiriyorsunuz ipin ucunu hadi bir tatile gidiyorsunuz mesela,
ya bos ver gidince yaparim diyorsunuz bu bugindii yarindi diyorsunuz kaliyor odur baska bir sey

degil...” E.D

“... Haftalar boyunca abur cubur yemiyorum. Kesin karar veriyorum. Oh bitti bu is diyorum. Pat bir misafir
geliyor. Onlarla birlikte bir tane kurabiye yiyorum. Nasil 6zlemisim. Bir tane daha. Sonra diyorum.
Tamam, artik bugiin ¢ép oldu. Yarin... Sonra ertesi giin oluyor bir kere bozdun diyorum kendime bog

ver ye gitsin...” Y.M
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Alt Tema 5: Duygu durumuna bagli olarak yeme
“Icimde koca bir delik var sanki, onu doyuruyorum”

Yeme davranigi Uzerinde 6nemli bir etkisi olan duygusal yeme, sanilanin aksine sadece olumsuz
duygular karsisinda sergilenen bir tutum degil akla gelebilecek tim duygulara karsi geligtirilen bir
davranis oruntusudir. Bu calismada yer alan katilimcilarin hangi duygulari yasadiklarinda yeme

davranisi deneyimlediklerini ifade eden alintilar su sekildedir;

“... Immm valla bilemiyorum herhalde stresli falan olunca da yiyorum ben, bu tarz seylerde ¢ok mesela
millet genelde stres ¢ekerken daha bir zayiflar bir ¢éker ya bana istaha vuruyor. Iste ders ¢aligirken
atiyorum yani su anda 6grenciyken mesela ne bilim o evlilik siirecinin o hazirliklar da ¢ok etkiledi beni

en ¢ok kilo aldigim zamanlar o zamanlar mesela...” E.D.

“... Valla simdi bir sey o ilk basta, sey oluyorsunuz yani elinizi ¢ektiginiz igin, bir de simdi kilolu olan
insan adiz tadi olan insan sonugta yani (gliliiyor). Ondan sonra sey oluyor yani, o zamanlar bir bogluk
oluyor. Bir bosluk hissediyorsunuz tabi ki. Tanimlayamiyorum o hissi, icimde koca bir delik var sanki onu

doyuruyorum...” E.D.

“... Mesela yalniz oldugumda hani ¢ay demliyorum bir de bitter ¢ikolata alayim yanina diyorum hosuma

gidiyor. Eskiden gitmezdi yemezdim onu bu sene 6yle oldu bakalim ne olacak...” R.U

41 yasindaki T.O duygu durumundaki dedisikligin nasil yeme davranigini etkiledigini ve kilo alma

déngdstiniin devam ettigini su sézlerle agikladi.

“... Yani ben su anda énceden béyle diglinmiyordum ama su anda yedigim zaman daha mutlu
oluyorum agikgasi, hosuma gidiyor. Eee kafamda kalacagina midemde kalsin diyorum, o da ne oluyor
iste gbbek olarak geri dénliyor (sesli olarak gdiliiyor). Ama hani eskiden stres oldugum zaman higbir sey
yemezdim agzima bir kasik corba bile almazdim hani psikolojim bozulurdu bir seye (lzillirdiim hani ben
yemekten kesilirdim. Simditam tersi oldu, bir seye (iziileyim ne yesem ¢ikolata mi yesem onu mu yesem
bunu mu yesem, béyle seyleri diigiindyorum simdi ve yedigim zaman da mutlu oluyorum ama

kiyafetlerin igine giremedigim zaman mutsuz oluyorum yine yiyorum...” TO.
Alt Tema 6: Diyet programindan sikilma

“Yemeyi seviyorum ¢unkd”
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Bu calisma kapsaminda yapilan gérismeler esnasinda obez bireylerin belirli bir programa uymasi ve
devam ettirmesi, verilen kiloyu korumada en ¢ok zorlandiklari durumlarin arasinda yer almaktadir. Bu

temayla ilgili ifadeler ise su sekildedir;

“... Burayi bir tiirlii dengeleyemiyoruz agikgasi. Diyetisyene gidiyoruz diyet yapiyoruz, 2 gin yapiyoruz
3. Giin sikiliyoruz. Yani ben galistigim igin her giin diyet yapmak istemiyorum. Belki biri bana yapsa her
gtin yesem diyet yemekleri yapabilirim ¢linkii 6yle 6niine yemek gelecek bunu yemek zorundasin. Ama
simdi buglin ben ne yapsam ne pigirsem simdi onu disiinliiyorum mesela. Aa ne yapiyim aa sunu
yapayim bunu yapayim kafamda dlisiniiyorum. Kendim zaten saglikli olani ekarte ediyorum. Yine

istedigimi yapiyorum istedigimi yiyorum...” T.O.

“... ln istahimi hic kesmedi o diyetler falan da agikcasi diyet de yaptim yani beni sikti. Sikiyor da hala

daha sikiyor yani, yemeyi seviyorum ¢linki... “E.D.
Alt Tema 7: Aile bireylerinin yeme tutumlari

Aclik her ne kadar dogustan gelen bir dirti olsa da bu durtinin doyuma ulasmasina hizmet eden yeme
davranisi gok boyutlu bir bakis agisiyla agiklanmaya ihtiya¢ duymaktadir. Bu boyutlardan bir tanesi de
aile boyutudur. Obez bireylerin aile bireylerinin tutumlarinin verdikleri kiloyu koruyamamasiyla

iliskilendirdikleri ifadelerin bir kismi su sekildedir;

“... Esim zaten yemegi ¢ok seviyor. Yemek yapma bittin, onun igin yemek hayat, 111 yemek yap hani
evden ¢ik gez, ama orada yemek olsun istiyor, sulu yemek yiyip bir ekmek bitiren bir esim var ve ¢ok
hizli yiyor, ben onun sayesinde ¢ok hizli yemeye bagladim. Hani birbirimizle yarigiyor gibiyiz. Bu da

zaten kilo almanin nedenlerinden de en biiyiik sorunumuz...” T.O.

“... Yani a¢ kaldigim zaman hasta olacagim diigtincesine kapiliyorum. Hem bu benim igcin béyle hem
ailem igin béyle sonugta zayifladigim zaman yine eski hastaliklarin tekrarlayacagini diigiiniiyorlar yemek

yemem icin baski yapiyorlar...” Y .M.
Alt Tema 8: Yemek yemeye yuklenen 6zel anlamlar

Asagida ifadeleri verilen katiimcilarin yemek yemeye, sosyallesme ihtiyaci ve keyif almak gibi gesitli

6zel anlamlar yukledikleri gérulmusgtar.

Ben yemek i¢in yagayan gruptanim!
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“... Ben akupunktur tedavisi bitince yeniden eski istahima déndiim ben. S6yle bazisi yasamak igin yiyor
ya bazisi yemek igin yagiyor, ben yemek igin yasayan gruptanim ben seviyorum yani, 11 béyle giizel bir
sofra glizel bir yemek gergcekten hogsuma gidiyor, ¢ok keyif aliyorum ben hatta bir yere gittigimizde falan

¢ok sevinirim bir an alkislarim yani o an istemsizce alkislarim o an hosuma gidiyor seviniyorum...” M.K.

“... Sosyallesme ihtiyaci yasiyorum, burada karsilikli oturdugumuz zaman bir seyler yeme ihtiyaci
duyuyorum bunlar da ¢ok kalorili seyler, bu da bagka bir problem sosyal hayatta gilindelik hayatin bu

endiseleri, sikintilari derken hepsi birbirini gétiirtiyor, yaglarimiza ¢alisiyoruz...”T.O

“... Tlrk toplumunda hani ister istemez siirekli bir araya geldiginde insanlar yeme istegi oluyor, hadi bir
cay yapalim yanina bir seyler koyalim falan, hani is ortaminda da bazen oluyor denk geldiginde ev

ortaminda aile ortaminda arkadas ortaminda yemeden olmuyor...” R.U.
Tema 2: Kilo vermeye verilen anlam

Gorisilen katihmcilarin hemen hepsi kilo vermeye ¢ok cesitli anlamlar yuklediklerini ifade ettiler. Verilen
cevaplar genel olarak, kendine gliven, mutluluk, basari, dis gértintis ve saglikli olmak ile ilgili kisisel

anlamlar ve toplum baskisi, kalip yargilar gibi toplumsal anlamlandirma ¢ercevesinde sekillenmistir.
Alt Tema 1: Kisisel anlamlandirma

“... Degisiyordu. Hani daha ergenlik dbneminde kendine glivenmek iste daha bir ergen psikolojisi, iste
herkes beni sevecek sey yapacak, hani direk dis gériiniisiyle insanlarin sana deger verecegini

diusdndyorsun...” Y. .M.

“... Valla kendime olan glivenim 1111 6zgiiven demeyeyim de mutluuu mutlu olacagim kesin eeee kilo

verince mutlu olacagim. Mutluluk diye diigiinliyorum gergekte...” N.P.

“... Tartiya ¢ikinca hosuma gidiyor. Clinkii basamadga ¢ikmiyorum basamaktan asagi iniyorum. Su anda
mesela basamadga ¢ikiyorum. Onu basardigim anda ¢ok sevindim. Iste hemen yelkenler suya indi iste

tekrar yukariya ¢iktim. Hani kilo vermek ne bileyim hemen mutlu oluyor insan...” M.K.

“... Bagari. Yani kendi bedenime karsi, 111 savagiyorum. Oyle ¢ogu insan kilo almiyor iste, arkadaglarimla
bir yere gittigimiz zaman ee birkag tabak yemegi gétiiren, birgok tatlyi gétiiren insanlar var, ama ben
onlar gibi degilim iste daha metabolizmam zayif ve daha cabuk kilo aliyorum. Ee bu da bedenimle

savagmam ve ona kargi zafer kazanmam anlaminda ve ee kilo aldigim zaman bunu ben kaybediyorum
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kazanan taraf bedenim oluyor. E bu da benim kisiligGimle ilgili benim igin her sey miicadele demek ee
kilo alip verme sertivenim de yine kendime aileme karsi bir miicadele sonugta etrafim sismanlarla gevrili,

hepsi yiyorlar ama ben onlarla da miicadele etmek zorunda kaliyorum...” Y .M.

39 yasindaki NP kilo vermenin onun icin ne anlam ifade ettigi sorusuna dig gorunisu ile ilgili anlamini

su soOzlerle ifade etti.

“... Esim bana simdi doguma gittiginde sen bu kilodaydin ve kilona fil gibiydim diyordun dedi, hatirlarsan
dedi. Ve ben de éyle evet hatirliyorum dedim. Kendime ilk defa baktim aynanin karsisinda, gercekten
ben de kendimi begenmedim o zaman. Ve tamam dedim ve baslayacagim dedim. 40 beden giydigim
bir beyaz elbisem vardi bir tiirlii giyemedim, aldim giyecedim diye ama giyemedim onu o hala duruyor,
dolabimda duruyor ve dedim ben bunu bu seker bayraminda bu elbiseyi giyecegdim (gbriisme yapilan
masaya orta sertlikte vuruyor) dedim kendime &yle bir sey yaptim ve o elbiseyi ¢ikarttim gardirobun en
oniine koydum, gardirobu her agtigimda o elbiseyi gbriiyorum su anda, &yle bir ant igtim. Bizim mayisa

evlilik yil déniimiimiiz var o zamana giyecegim. Kilo vermek artik fil gibi olmamak demek...” E.D.
Alt Tema 2: Toplumsal anlamlandirma
“Sanki elimde sihirli degnek var.”

Kilo vermeye iligkin yanitlar kigisel anlamlandirmanin digsinda toplumsal anlamlandirmayla ilgili olarak

g6zlendi. Bu yanitlar genel olarak toplum baskisi ve kalip yargilarla iligkiliydi.

“... Yani ister istemez toplum baskisi da vardir. Belki azicik bir 2-3 kilo alsan insanlar hemen bir sey
yapiyor sen kilo mu aldin senin ylzin mi sigti bir sey mi oldu yani biraz ister istemez bulundugumuz
toplumdan yani ne kadar ¢ok etkilenmeyelim desek de bazi seylerde ister istemez biraz etkileniyoruz

yani...” R.U.

“... Mesela ben ¢ok kilo alip verdim. Bir ara 42 bedendim. Simdi 48-50 bedenim. insanlar bu halimi
gordiiklerinde hemen o halin ¢ok giizeldi,ne zaman zayiflayacaksin diye soruyor. Sanki elimde sihirli

degnek var...” E.D.

“... Simdi insanlarin kafasinda hep kaliplar var bir kere. Sanki herkes sifir beden olmaliymig gibi.
Ozellikle biz kadinlarin. Neden bilmiyorum. iste kilo vermek demek bu kaliplardan kurtulmak demek,

rahatlamak demek...” T.O.
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4. TARTISMA

Arastirmaya katilan bireylerle yapilan goérismelerden siklikla tekrarlayan alt temalardan biri
duygudurumuna bagl yemek yeme egilimiydi. Yapabas (2018) yirmi asiri obez kadin ile ylrittigu bir
calismada, ofke, Gziintl ve kaygi gibi duygularla gergeklesen yeme davranisinin katilimcilarda gegici
bir rahatlama yarattigini bildirmistir. Bu katilimcilarin hepsinde bastiriimis 6fkenin oldugu gozlenmistir.
Christiansen ve arkadaslari (2012) yetiskin obez bireylerin aliskanliklarina iliskin yapmis oldugu bir
c¢alismada, morbid obezlerin davraniglarinin altinda yatan “neden” soruldugunda yeme davraniglarinin

yatistirici 6zellige sahip oldugu ortaya ¢ikmistir.

Katihmcilarin ¢gogu kilo verdikleri zaman hissettikleri rahatlama ve 6zguven hissinin aslinda tekrar kilo
almalarina Zemin hazirladiklarini ifade etmislerdir. Bu durum bagimlilikta miicadele edilen dusince
tuzaklariyla benzerlik géstermektedir. Ozellkle bagimlilik tedavisi gére bireylerin, “istersem yaparim.”,
“Glc¢ bende olmali”, “Biraktim. Daha sonra canim istediginde yine birakinnm” seklindeki disiince
kaliplarinin tedavilerini olumsuz ydnde etkiledikleri bilinmektedir (SAMBA, 2012). Calismamiza katilan
kisilerin de bu kaliplara sahip olmasi degisime kargi direnglerinin oldugu seklinde de yorumlanabilir.
Goriasme yapilan katilimeilarin bir kismi kilo vermeye karar verdikleri dénemde, sevdikleri yiyeceklerden
mahrum kalma hissi yasadiklarini, hatta bu yizden kilo vermeyi ertelediklerini ifade etmislerdir. Bu
durum yeme bagimliliginda s6z konusu olan hazzi ertelemede yasanan gig¢luge benzerlik gdstermekte,
uzun vadeli ddullere goére daha kuguk ve daha kisa vadeli éduller se¢gme egiliminde olduklar

gorulmektedir.

McKee ve arkadaslarinin (2013) kilo vermede basarisizlik yasayan bireylerle yaptigi niteliksel bir
calismanin katilimcilarinin “Mahrum Kalma” temasini destekleyen ifadeleri su sekilde verilmistir; “........
Eger bunu simdi yemezsem, bir daha asla béyle bir sey yiyemeyecegim. Boylece ¢ikolatadan ya da o

her neyse mahrum kaldiginizi hissedersiniz. Ama ¢ikolata her zaman orada var olacaktir.”

5. SONUG

Obezite icin gesitli tedavi yaklagimlari énerilmis olmasina ragmen etiyolojisinde ¢ok g¢esitli etmenler rol
oynadigindan ve verilen kilonun korunmasinda ciddi gu¢likler yasandigindan, tedavi midahalelerinin

basarisinda kisilerarasi blyik farkhliklarin s6z konusu oldugu, herkese uyan tek bir ilag veya herkese
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uyumlu olan tek bir midahale olmadigi gergegdini disindirmektedir. Yapilan bu ¢alisma, gelecekte obez
bireylerle yapilacak ¢alismalarda, kisisellestirilmis psikososyal mudahalelerin daha ¢ok kullaniimasina

1sik tutmaktadir.
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