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OZ: Insanlar etik, ekolojik, dini veya saglik temelli motivasyonlar sebebiyle vejetaryen ve vegan
beslenmeye gecis yapmaktadir. Vejetaryen beslenme tarzinin kendi igerisinde bir¢ok c¢esidi
bulunmaktadir. Fakat bu diyet ¢esitlerinin farkli kapsamlar barindirmasina ragmen ortak nokta olarak
hayvansal gida tiiketimin sinirlandirmis oldugu, kimi beslenme cesitlerindeyse tamamen kaldirilmig
oldugu goriilmektedir. Sayilar1 her gecen giin artmakta olan vejetaryen ve vegan bireyler, 6zellikle bu
diyeti uygulamayan bireyler tarafindan ¢esitli olumsuz durumlara maruz birakilabilmektedir. Psikolojik
riskler insanlarin bireysel veya sosyal alanda olumsuz etkilenmesini kapsamaktadir. Mobbing, tehdit,
baski, hakaret, siddet veya gelecek kaygist gibi durumlarin yagsanmasi bireyin psikolojisinin olumsuz
yonde etkilenmesine ve bunun sonucunda stres, depresyon gibi gesitli risk faktdrlerinin ortaya ¢ikmasina
sebebiyet olabilmektedir. Literatiir incelendiginde vejetaryen ve vegan bireyler ile ilgili pek ¢ok
calismanin gercgeklestirildigi géze carpmaktadir. Fakat vegan yasam tarzini benimseyen bireylerin
yasadig1 psikososyal risklere smirli sayida calismada deginildigi goriilmiistir. Bu kapsamda
gerceklestirilen calisma vegan yasam tarzini benimseyen bireylerin yasadigi psikososyal risk
faktorlerinin ortaya ¢ikartilmasi amaciyla gergeklestirilmistir. Arastirma nitel bir caligma olup, arastirma
verilerine yari yapilandirilmig gériisme yontemiyle vegan ve vejetaryen bireylerden elde edilen bilgiler
1s181nda erisilmistir. Caligma kapsaminda katilimcilarin en sik, bireysel kategorisinde 6tekilestirme; aile
kategorisinde aile baskisi ve cevre kategorisinde ise yipranma/tilkenmislik risk faktorleriyle karst
karsiya kaldig1 belirlenmistir.

Anahtar kelimeler: Vegan, Psikososyal risk, Beslenme, Gastronomi

ABSTRACT: People switch to vegetarian or vegan diets for ethical, ecological, religious or health-
based motivations. There are many variations of the vegetarian diet. However, although these diet types
have different limits, it is seen that animal food consumption is limited as a common point, and it is
completely abolished in some nutrition types. Vegetarian and vegan individuals, whose numbers are
increasing day by day, can be exposed to various negative situations, especially by individuals who do
not follow this diet. There are behavioral, biological, environmental, genetic or psychological risk
factors. Experiencing situations such as mobbing, threats, pressure, insults, violence or future anxiety
can cause the psychology of the individual to be negatively affected, and as a result, various risk factors
such as stress and depression may occur. There are many studies on vegetarian and vegan individuals in
the literature. However, it has been observed that the psychosocial risks experienced by individuals who
adopt a vegan lifestyle are limited in number. The aim of the study is to reveal the psychosocial risk
factors experienced by individuals who adopt a vegan lifestyle. The research is a qualitative study, and
the research data were accessed in the light of the information obtained from vegan and vegetarian
individual through semi-structured interview method. Within the scope of the study, it was determined
that the participants most frequently faced the risk factors of marginalization in the individual category,
family pressure in the family category and attrition/ burnout in the environmental category.
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EXTENDED ABSTRACT

Literature review

There are many risk factors that have a negative impact on human health. One of these factors is
psychological risks. Psychological risks, in the simplest terms, refer to how a psychological behavior
affects our lives either individually or in a social context. Therefore, psychological risks are considered
important for human health. It is seen that there are many studies in the literature on the lifestyles of
vegan individuals, vegan nutrition, vegan foods, vegan motivations, values and beliefs. However, there
is limited research on the psychosocial risks faced by individuals who adopt a vegan lifestyle.

Vegetarianism is a dietary form that involves the rejection of the consumption of animal-derived foods.
Vegans, on the other hand, adhere to even stricter rules compared to vegetarians. Individuals who
embrace the vegan philosophy not only avoid all forms of animal-derived foods but also reject any
situations that could harm animals. With the increasing prevalence of individuals preferring a vegetarian
diet, there is a growing number of products, destinations, accommodations, and food and beverage
establishments labeled as vegetarian or vegan. Furthermore, various events, such as celebrations and
festivals, are organized in the field of gastronomy and tourism. The motivations behind individuals
adopting a vegetarian diet encompass various purposes. Although its history can be traced back to
ancient times, in recent years, the motivations commonly associated with vegetarianism have been
explained in five categories: religious, ecological, health-related, ethical, and taste-related.

Methodology

Qualitative research was used within the scope of the study. Individuals who have embraced a vegan
lifestyle constitute the research's study group. Considering the research objectives, the interview
guestions were prepared as semi-structured. When formulating the interview questions, a comprehensive
literature review related to the topic was conducted, and a pool of questions was created. The prepared
guestions were examined and revised by experts in the field. The data collection technique used is face-
to-face interview method. Research data were obtained from 12 vegan participants. The researchers
analyzed the data obtained by using content analysis and descriptive content analysis from data analysis
techniques. The analyzed data were categorized under three tables along with their factors and supported
by direct quotations.

Findings and discussion

The data obtained within the scope of the study were categorized into three different groups: individual,
familial, and environmental. When examining the data under the individual category, it was concluded
that the most frequently encountered psychosocial risk factors by the participants as a result of the
interviews were 'Marginalization' and 'Financial Insufficiency'. These difficulties are mainly attributed
to vegan individuals' challenges in explaining their lifestyles, stereotype perceptions, and continual
exposure to the same questions and debates. One notable point among these factors is socialization.
Some of the participants mentioned that, after adopting a vegan lifestyle, they became even more social,
in contrast to feeling isolated.

It was revealed that the most common familial psychosocial risk factors encountered by the participants
were "Family Pressure”, "Lack of Respect" and "Self-Isolation". Another striking finding in this part of
the study is that most of the individuals had difficulties in the early stages of their vegan diet, received
negative reactions from their families and were negatively affected by these reactions.

Among the environmental psychosocial risk factors, the most frequently encountered ones were
"Attrition/Burnout”, "Exposure to Polemic", "Obligation to Explain oneself", "Anger",
"Discontentment” and “Sadness". When the answers given were analyzed, it was understood that the
attrition/burnout factor was mostly caused by the situation of vegan individuals being forced to explain
themselves. The environmental psychosocial risk factors faced by the participants at a moderate level
are "Exposure to Manipulation”, "Marginalization”, "Self-lsolation”, “Insecurity Problem",
"Suppressing Emotions”, "Not Being Respected”, "Being forced to lie", "Being blamed/accused",
"Communication problems”, "Stress", "Prejudice”, "Limited access to vegan products” and "Limited
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food variety”. It was found that there were individuals who were subjected to manipulation and
marginalized because of their vegan identity, as well as individuals who isolated themselves. When the
demographic characteristics of the participants are analyzed, it is seen that the majority of them live in
big cities such as Istanbul, Izmir, and Ankara. The increasing number of vegans, the opening of vegan
cafes, the inclusion of alternative substitute products for vegans in the menus of food and beverage
establishments, and the sharing of food recipes on social media accounts and vegan groups have
minimized the psychosocial risk of the "Limitation in Food Diversity" factor. However, there are also
participants who stated that there are various restrictions on vegan individuals' access to vegan products.

Results and recommendations

It is observed that the core of the psychosocial risk factors encountered individually by the participants
is 'marginalization,' which in turn paves the way for other psychosocial risks such as isolation, sadness,
and anger. One of the factors that participants complained about the most was the high cost of vegan
products. Some participants mentioned that they began to feel lonely after adopting a vegan dietary
style, while others emphasized that they became more sociable by joining vegan groups. Participants
expressed discomfort regarding the psychosocial risks they faced due to reactions from their families,
particularly mentioning that they were more exposed to these situations in the early stages of their vegan
journey. While the majority of participants mentioned that their choices were negatively received by
their families, some participants received support from their families and found this process healthier
and easier compared to other participants. In this context, the age of individuals who prefer to be vegan
and their family relationships are significant variables. Individuals who decided to become vegan in a
more mature and conscious manner were less affected by these negative situations and were able to
convince their families in a shorter period of time than other participants. However, it is a common
finding in the studies that nearly all participants felt upset and exhausted and had to suppress their
emotions due to the negative reactions they received from their families because of their preference for
a vegan diet.

The majority of participants emphasized feeling exhausted and burnt out due to the need to explain
themselves to their surroundings and their reluctance to engage in unwanted controversies. It was
observed that all participants faced probing reactions when communicating with non-vegans. Some
participants reported experiencing issues of mistrust as a result of attempts to secretly feed them non-
vegan products by those in their environment. They felt deceived, disrespected, and compelled to lie to
live according to their beliefs. Participants who were found to be subjected to various prejudices most
commonly reported feelings of anger, sadness, and restlessness due to the problems they experienced
with their surroundings. In addition to vegan individuals who experienced marginalization, it was
determined in the study that there were participants who stated that they received support from their
environment.

Based on the findings of the research; it is recommended that, in order to raise awareness among society
and families, it is necessary to increase the number of seminars and festivals. Additionally, to reduce the
psychosocial risk factors encountered by vegan individuals, it is suggested to add vegan menu options
to communal meal services and regularly inspect establishments offering vegan products.
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Giris

Insan sagligii olumsuz etkileyen pek ¢ok risk faktorii bulunmaktadir. Bu faktdrlerden biri de psikolojik
risklerdir. Psikolojik riskler en basit tanimiyla; psikolojik bir davranisin hayatimizi bireysel ya da sosyal
alanda olumsuz etkilemesidir. Diinya Saglik Orgiitii (World Health Organization), yaptig1 agiklamalarda
sagligin sadece sakatlik ya da hastaliktan ibaret olmadig1; bireyin ruhen, bedenen ve sosyal acidan da
iyi durumda olmasi gerektigini vurgulamistir (Kaya, 2021: 16). Dolayisiyla psikolojik riskler insan
saglig1 agisindan onemli goriilmektedir.

Her insan bireysel ve sosyal ¢evresinde kendini mutlu hissedebilecegi bir ortama sahip olmak ister.
Birey; mobbing, tehdit, toplumsal sorunlar, baski altinda kalma, agagilayici sozler isitme, siddet gérme,
gelecek kaygist vb. gibi durumlar ile karsilastiginda psikososyal durumu olumsuz etkilenir. Bu durumlar
karsisinda stres, uyku bozukluklari, yetersizlik hissi, yalnizlik, depresyon, tiikenmislik, anksiyete ve
intihar gibi pek cok psikososyal risk ile karsilagabilmektedir. Bu riskler yasam kalitesini dnemli dl¢iide
diisiirmektedir (Gokgoz, 2017: 26; Kahraman, 2023: 15).

Literatiir incelendiginde vegan bireylerin yasam tarzlari, vegan beslenme, vegan gidalar, vegan
motivasyonlari, deger ve inanglari lizerine pek ¢ok ¢alisma yapildigi goriilmektedir. (Gokgen vd., 2019;
Sezgin ve Ayyildiz, 2019; Bulut ve Giizin, 2020). Fakat vegan yasam tarzini benimseyen bireylerin
kars1 karsiya kaldigi psikososyal riskler ile sinirh sayida ¢calismaya rastlanmistir. Arastirma kapsaminda
vegan yasam tarzini benimseyen bireylerin karsilastig1 psikososyal risk faktorlerinin ortaya ¢ikartilmasi
amaglanmaktadir. Calismada katilimcilarin karsilagsmakta oldugu psikososyal zorluklarin yaratmakta
oldugu risk faktorleri bireysel, ailesel ve cevresel olmak {izere {i¢ ana kategoride irdelenecek ve
tartisilacaktir, Caligmanin konusu 6zellikle son yillarda sayilari artmakta olan, gesitli etik, dini ve
ekolojik kaygilar giiden vegan bireylerin beslenme tercihlerinde karsilasmakta oldugu olumsuzluklarin
ortaya cikarilarak bu bireylerin karsi karsiya oldugu psikososyal risklerin goriiniir kilinmasinm
kapsamaktadir. Risklerin ortaya c¢ikarilarak tartigilmasi ilerleyen calismalarda bu problemlerin
¢Oziimlenmesi amaciyla gerceklestirilecek arastirmalarin 6niinii agacagina inanilmaktadir.

Literatiir taramasi

Vegan kavrami

1994 yilinda Donald Watson tarafindan literatiire kazandirilan vegan kelimesi, vegetarian (vejetaryen)
kelimesinin ilk {i¢ ve son iki harflerinin birlesiminden tiiretildigi bilinmektedir (Kurt, 2019: 10).
Vejetaryenlik, hayvansal kaynakli besinlerin tiikketiminin reddedildigi ya da sinirh tiiketim yapildig: bir
beslenme bi¢imidir. Veganlar ise vejetaryen bireylere gore daha sert kurallara hakimdirler. Vegan
felsefesini benimseyen bireyler, hayvansal her tiirlii gitdadan kagindiklari gibi hayvana zarar verebilecek
her tiirlii durumu da reddetmektedirler (Ozcan ve Baysal, 2016: 102; Sanlier ve Ertas, 2018).

Vejetaryen beslenmeyi tercih eden bireylerin yayginlagmasi ile vejetaryen veya vegan etiketli iiriinler,
destinasyonlar, konaklama ve yiyecek icecek isletmeleri giderek artmakta, gastronomi turizmi alaninda
da kutlama ve festivaller gibi gesitli etkinlikler diizenlenmektedir. Diinya Vegan Giinii 1994’ten bu yana
her yi1l 1 Kasim’da, veganligin etik, erisilebilir ve saglikli bir yasam tarzi oldugunu genis kitlelere
aktarmak, veganliga dair 6n yargilar ortadan kaldirmak, hayvan hak ve 6zgiirliikklerine dair toplumsal
farkindalik yaratmak, vegan felsefesinin ve yasam tarzinin benimsenmesini saglamak amaciyla diinya
da seminerler, sergiler, vegan liriin tadimlar1 ve yapim atolyeleri ile kutlanmaktadir (Aktas, Sen ve Cil,
2019: 976).

Diinya Hayvan Vakfi (World Animal Foundation) verilerine gore yaklagik olarak 88milyon vegan
yasam tarzin1 benimseyen birey bulunmaktadir. Buradan hareketle diinya niifusunun %1.1’inin vegan
oldugu  sdylenebilir.  Bu  bireylerin  biiyilkk  c¢ogunlugu  kadinlardan  olugmaktadir
(worldanimalfoundation.org, 11.04.2023).
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Grafik 1: 2022 yili tilkelere gore vegan birey dagilimlari
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Kaynak: (Statistica.com, 11.04.2023).

Grafikteki verilere gore Hindistan halki diinyada en fazla vegan birey bulunan iilke olarak ©ne
cikmaktadir. Hint dinlerinde (Hinduizm, Budizm, Caynizm ve Sihizm) farkli kademelerde de olsa
vejetaryenligin temel diyet ydnelimi olmas1 da bu durum iizerinde etkiye sahiptir (Ozcan, 2018: 111).
Hindistan’dan sonra sirastyla Cin, ABD, Almanya, Meksika ve Brezilya iilkeleri gelmektedir. Aym
zamanda Ingiltere’de bulunan Londra, 200 restoranla diinyanin en ¢ok vegan restoranina sahip sehir
olarak O6ne c¢ikarken Brighton Diinyanin Vegan Bagskenti olarak isimlendirilmistir
(worldanimalfoundation.org, 11.04.2023). Tiirkiye’deki vegan niifusa yonelik kapsamli bir arastirma
bulunmamaktadir (tvd.org.tr, 11.04.2023).

Diinya’da Uluslararas1 Vejetaryenler Birligi (The International Vegetarian Union’s/ IVU) ve Avrupa
Vejetaryenler Birligi (The European Vegetarian Union’s/ EVU) kurumlari, Tiirkiye’de ise 3 Mart 2012
tarihinde kurulan Tiirkiye Vegan&Vejetaryenler Dernegi (TVD) veganlar1 bir c¢ati altinda toplayan
kurumlardir. Ayrica TVD vejetaryenlik (ve veganlik) kriterlerine uygunluk simgesi olan iiriin etiketi V-
Label’in de Tiirkiye temsilcisi ve lisans dagiticisidir (Aktas, Sen ve Cil, 2019: 980).

Vejetaryen bireylerin bu diyeti benimsemesinin arkasinda g¢esitli amag¢ arayislar1 barindiran
motivasyonlar yer almaktadir (Rosenfeld and Burrow, 2017a: 456). Tarihi antik c¢aglara kadar
dayandirilmakta olan etten uzak durma motivasyonu Yunan filozoflar tarafindan etik ve manevi kaygilar
sebebiyle benimsenmistir. 19. ylizyila gelindiginde saglik ile pozitif yonlii bir iliski i¢erisinde bulundugu
cesitli bilimsel argiimanlara konu olmustur. Vejetaryen beslenmenin nispeten daha yeni sayilabilecek
motivasyonlar1 arasinda ise, tiircililiik karsitligi, hayvanlarin 6ldiiriilmesine iliskin endiseler ve hayvan
haklariin korunmasi gibi sebeplerin yer aldigi goriilmektedir (Ruby, 2012: 141). Vejetaryenligin
yaygin olarak goriilen motivasyonlari dini, ekolojik, sagliksal, etik ve tatsal olmak iizere 5 kategori
iizerinden agiklanmaktadir (Kurt, 2019: 30). Sayilan motivasyonlarin yani sira politik, para biriktirme
veya kilo verme gibi ¢esitli amagla vejetaryen beslenme tarzinin benimseyen bireyler de bulunmaktadir
(Rosenfel and Burrow, 2017b: 456).

Bununla beraber vejetaryen kimliginin kavramsallagtirilmasi amaciyla 2017 yilinda Onerilmis olan
Birlesik Vejetaryen Kimligi Modeli (The Unified Model of Vegetarian Identity/UMVI)’ne gore,
vejetaryen beslenme motivasyonlar: toplumsal, kisisel ve ahlaki olmak ilizere 3 amag¢ etrafinda
toplanmaktadir. Model kapsaminda sayilan amaglarin bireyin vejetaryen diyet se¢iminde ne Olgiide
onemli oldugu tek tek veya bir biitiin halinde incelenebilmektedir (Rosenfeld and Burrow, 2017a: 85).
Motivasyonlar incelendiginde vejetaryen ve vegan bireylerin yalnizca et yemeyen bireyler olarak
diisiiniilmesinin, kavramin sosyal alt yapisinin tamimlanmasinda eksiklige sebebiyet verecegi
gorlilmektedir. Dolayisiyla vejetaryen diyet benimseyen bireylerin bitki bazli iiriinleri temel alan bir
diyet uygulanmasinin yukarida agiklanmakta olan gerekgelerin bir sonucu olarak ortaya giktigi
sOylenebilmektedir (Giiler ve Caglayan, 2021: 289).
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Vejetaryen ve vegan diyet kendi igerisinde besinlerdeki sinirlandirmalara gore gesitlere ayrilmaktadir.
Asagida yer alan Tablo 1°de bu diyete ait cesitler ve agiklamalar1 yer almaktadir.

Tablo 1: Vejetaryen beslenme gesitleri
DIYET CESIiDi DIYET KAPSAMINDAKIi SINIRLAMALAR
Bu diyette haftada belirli bir miktarla sinirli olmak {izere ve sadece balik ve tavuk
olmak sartiyla et tiiketimi gerceklestirilebilmektedir. Siit ve siit iiriinleri ile yumurta

Semi-vejetaryenlik
(Flexitaryen)

tilketilmektedir.
Lakto-ovo Diyet kapsaminda higbir et tiirii tiiketilmemektedir. Fakat bal, siit ve yumurta gibi
vejetaryenlik tiriinler i¢in sinirlilik bulunmamaktadir.

Diyet kapsaminda higbir et tiirii ve yumurta tiiketilmemektedir. Ancak siit ve siit
tiriinleri ile bal tiikketimi vardir.

Hayvansal gida olarak yalnizca yumurtanin tiiketildigi diyettir. Yumurta haricinde
hi¢bir hayvansal {iriin tiiketilmemektedir.

Tavuk ve kirmizi et tliketmeyen pesco-vejetaryenler balik ve deniz canlilarini,
yumurtay1, siit ve siit iiriinlerini tiiketebilmektedir.

Lakto vejetaryenlik

Ovo vejetaryenlik

Pesco-vejetaryenlik

Polo-vejetaryen Diyet kapsaminda kiimes hayvanlar tiiketilebilmektedir.

Higbir et ve hayvanlardan elde edilen iiriin (siit ve siit iirtinleri, bal, yumurta vb.)
Veganlik tilketilmemektedir. Bununla beraber hayvanlardan elde edilmis olan deri, ipek ve yiin
gibi iirlinler veganlar tarafindan kullanilmamaktadir.

Bu diyette organik ve dogal tahillar, kuru baklagilleri meyve ve sebzeler
Zenmakrobiyotik tiiketilebilmektedir. Bununla beraber kuru baklagil, meyve ve sebzeyi de diyetinden
cikartarak yalnizca tahillar ile beslenen bireyler bulunmaktadir.

Diyet kapsaminda higbir sebze ve hayvansal {irlin tiiketilmemektedir. Cig ve kuru
meyveler, yaglar, yemisler ve bitkisel tohumlar tiiketilmektedir. Fruitarian bir bireyin
yediklerinin en az 4/3’ii meyvelerden olugmaktadir.

Fruitarian ya da
Friiitist (Meyveciler)

Vitarian Diyette yalnizca taze ve ¢ig gida tiiketilmektedir. Cay ve kahve gibi igecekler
(Raw Vegan) tiiketilmemektedir.
Liguidarian Diyet kapsaminda yalnizca sulu gidalar tiiketilmektedir.

Sebze, bitki ve tohumlarin tamamu tiiketilebilmektedir. Bununla beraber bu diyeti
Sproutarian uygulayan bazi bireyler gidalarin hi¢ islem gérmemesi gerektigini diisiinmektedir.

Dolayisiyla kesilmemis veya dilimlenmemis gida tiiketme egilimi gosterebilmektedir.

Kaynak: (Efeoglu, 2019)

Calisma kapsaminda, Tablo 1’de yer alan vejetaryen beslenme gesitlerinden vegan diyet ilizerinde
durulmustur. Bu sebeple aragtirmanin ¢alisma grubu vegan yasam tarzini benimseyen bireylerden
olugsmaktadir. Vegan bireylerin karsilastigi psikososyal risk faktorlerinin  tespit edilmesi
amaglanmaktadir. Riskler, olasi negatif sonuglar1 dnceden tahminleyebilen degiskenler olarak ifade
edilebilmektedir. Olumsuz hayat sartlarini1 tanimlarken kullanilmaktadir. Psikososyal risk faktorleri
bireysel, ailesel ve toplumsal/gevresel olmak iizere ii¢ ayr1 kategoride degerlendirilmektedir (Ulker
Tiimlii ve Recepoglu, 2013: 206). Bu sebeple arastirmada ii¢ kategori iizerinde ayri sorular olusturularak
konunun derinlemesine irdelenmesi amaglanmustir.

Yontem

Vegan yasam tarzini benimseyen bireylerin karsilastigi psikososyal risk faktorlerini ele almayi
amaglayan calismada nitel yontem kullanilmistir. Nitel aragtirma yoOntemleri, nicel arastirma
yontemlerine kiyasla daha detayli ve agiklayici bilgilere ulasilabilmesine olanak saglamaktadir.
Derinlemesine bilgi edinilmesi amaciyla kullanilan nitel yontemler arasinda goriisme yontemi en sik
kullanilan yontem olarak goriilmektedir. Bireylerin bakis agilarinin, duygu ve tecriibelerinin ortaya
¢ikarilmasi bakimindan giiclii bir yontem oldugu sdylenilmektedir (Yildinim, 1999: 9-10). Caligmada
nitel arastirma desenlerinden olgubilim deseni temel alinmistir. ilgili desen farkinda olunan fakat
derinlemesine bir bilgiye sahip olunmayan olgular i¢in kullanilabilmektedir. Olgubilim arastirmalarinda
olgularla baglantili tecriibe ve anlamlarin ortaya ¢ikarilabilmesi i¢in gériisme yontemi sagladigi esneklik
ve etkilesim imkani ile 6n plana ¢ikmaktadir (Yildirim ve Simsek, 2021: 66-68).

Vegan yasam tarzini benimseyen bireyler arastirmanin ¢aligma grubunu olusturmaktadir. Caligma
kapsaminda nitel arastirma yontemlerinden gorligme yontemi kullanilarak veriler toplanmistir.
Arastirmanin amacina yonelik olarak hazirlanan yar1 yapilandirilmis goriisme sorular1 hazirlanmstir.
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Gorligme sorular1 hazirlanirken konu ile ilgili ayrintili literatiir taramasi yapilmis ve bir soru havuzu
olusturulmustur. Hazirlanan sorular psikolojik risk ve gastronomi alaninda ¢alismalar1 bulunan dort
uzman kisi tarafindan incelenerek revize edilmistir. Veri toplama tekniklerinden yiiz yiize gdriisme
yontemi kullanilmistir. Aragtirma kapsaminda on iki vegan katilimer ile miilakat yapilmistir. Gorlisme
sonuglarindan elde edilen veriler tekrarlamaya basladiginda verilerin yeterli doygunluga ulastig
anlamina gelmektedir (Creswell, 2017:189). Arastirma verileri on iki katilimcidan ve 2023 yilinin Ocak
ile Haziran aylar1 arasinda toplanmustir.

Elde edilen veriler, arastirmacilar tarafindan veri analiz tekniklerinden igerik analizi ve betimsel analiz
kullanilarak ¢oziimlenmistir. Céziimlenen verilerin gegerlilik ve giivenilirligin saglanmasi amaciyla
Creswell’in (2017: 203) o6nerdigi gibi arastirmada veri toplamadan kodlamaya kadar yapilan tim
islemlere ¢aligmada yer verilmis ve aragtirmadaki islem basamaklari tiim aragtirmacilar tarafindan
yliriitiilmis, kontrol edilmis, yeniden ve nihai sonuglar {i¢ tablo altinda faktorleriyle birlikte kategorilere
ayrilmistir. Nicel arastirmalarda i¢ gecerliligin saglanabilmesi i¢in goriisme alintilarinin yansiz
aktarilmasi ya da dogrudan aktarilmasi gerekmektedir (Siinnet¢ioglu, vd. 2017: 143). Calismanin ig
gecerliligini artirmak amaciyla vegan bireylerin sorulara verdigi cevaplar tizerinden dogrudan alinti
yapilmistir. Birden fazla uzman goriisii alinarak gozleme dayali i¢ giivenirlilik saglanmaya ¢alisilmustir.
Dis gecerlilik sonuglarin genellemesiyle artirilmaktadir. Nitel arastirmalarda “sonuclar dogrudan
genelleme yapilamasa da okuyucu kendi ortami igin gegerli olabilecek ¢ikarimlarda bulunabiliyorsa
calismalarin gecerliligi de arttigindan” (Siinnetcioglu, vd. 2017: 143) temelinden yola ¢ikilarak bu
calismanin dis gecerliliginin saglandigin1 sdylemek miimkiindiir. Ayrica ¢alismada veri toplama ve
yontem ile ilgili konular ayrintili olarak aciklandigindan dolayr dis giivenirliligin saglanmasi
amaclanmustir.

Bulgular ve tartisma

Vegan bireylerle gergeklestirilen goriismeler sonucunda elde edilen verilerin ¢éziimlenmesinde igerik
analizinden yararlanilmistir. Yapilan ¢alisma sonucunda elde edilen veriler; bireysel, ailesel ve ¢evresel
olmak tizere ii¢ farkli grupta siiflandirilmistir. Calismanin bu boéliimiinde Oncelikle katilimcilarin
demografik 6zelliklerine ait bilgiler Tablo 2’de verilmigtir. Daha sonra elde edilen verilere ¢alismanin
bulgular boliimiinde, “Bireysel Psikososyal Risk Faktérleri”, “Ailesel Psikososyal Risk Faktorleri”,
“Cevresel Psikososyal Risk Faktorleri” olarak ii¢ ayri tabloda yer verilmistir.

Tablo 2: Katilimcilarin demografik 6zellikleri

Katihmer | Cinsiyet | Yas | Meslek Egitim Medeni Durum | Gelir
" Diizeyi Diizeyi
KK1 Erkek 26 Ogrenci Lisans Bekar Diisiik
KK2 Kadin 26 | Ogretmen Yiiksek Lisans | Bekar Orta
KK3 Kadin 33 Ogretmen Yiiksek Lisans | Bekar Orta
KK4 Erkek 24 Gazeteci Yiiksek Lisans | Bekar Orta
KK5 Erkek 35 Sivil Toplum Calisan1 Lisans Bekar Orta
KK6 Kadin 29 Akademisyen Doktora Bekar Iyi
KK7 Kadin 35 Video Editorii Yiiksek Lisans | Bekar Iyi
KK8 Kadin 22 | Ogrenci Lisans Bekar Diisiik
KK9 Kadin 29 Asgcl Lisans Evli Orta
KK10 Erkek 33 Operasyon Sorumlusu | Lisans Bekar Orta
KK11 Kadn 25 Egitmen Lisans Bekar Diisiik
KK12 Kadin 27 | Gida Givenligi Lisans Bekar Orta
Caligan1

Aragtirma kapsaminda vegan yasam tarzini benimseyen 12 katilimci ile miilakat yapilmustir.
Arastirmanin ¢alisma grubunu olusturan katilimeilar; farkli sehirlerden (istanbul, izmir, Kayseri, Hatay,
Ankara, Zonguldak...) ve c¢esitli meslek gruplarindan meydana gelmektedir. Katilimcilarin
cogunlugunu lisans ve lisansiistii egitim seviyesine sahip kadin ve bekar bireyler olusturmaktadir.
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Tablo 3: Vegan yasam tarzini benimseyen bireylerin karsilastigi bireysel psikososyal risk faktorleri

BIREYSEL PSIKOSOSYAL RiSK FAKTORLERI

Olusturdugu | 1 | ko | KK3 | KK4 | KK5 | KK6 | KK7 | KK8 | KK9 | KK10 | KK11 | KK12
Durumlar

Otekilestirilme X X X X X X X
Maddi Yetersizlik X X X X X X
Kendini X X X X
Agiklama
Zorunlulugu
Huzursuzluk X X X
Degersizlik Hissi X X X X
Saygi duyulmama X X X X
Yalnizlagsma X X X X
Kii¢limsenme X X X X
Stres X X X
Uziintii X X X
Kisitli Erigim X X X
Duygular X X X
Bastirma
Ofke Durumu X X X
On yargiya X X
Maruz Kalma

Tablo 3’te, katiimcilarin karsilastigi bireysel psikososyal risk faktorlerine ayrintili bir sekilde yer
verilmistir. Goriismeler sonucunda katilimeilarin en sik karsilagtigi psikososyal risk faktérlerinin
“Otekilestirilme” ve “Maddi Yetersizlik” oldugu sonucuna varilmistir. Otekilestirme; vegan bireylerin
toplum igerisinde diglanmasi, bizden olmayan olarak algilanmasi anlamina gelmektedir. Katilimcilarin
biiylik cogunlugunun karsilastig1 otekilestirilme durumu bireylerde; iiziintii, 6fke ve yalnizlagma gibi
diger psikososyal risklerin olusumuna zemin hazirlamistir (KK2, KK3, KK12). “Otekilestirilme”
faktoriiyle karsilasan bazi katilimcilarin yorumlar asagidaki gibidir.

KK3 “...Hayvanlar tizerinden dinimi sorgulamaya devam etsem de Miisliimamm. Bana hi¢bir
dindar “dindar biri vegan olamaz” demedi. Ama bir¢ok vegandan “‘vegan biri dindar olamaz” séziinii
duydum. Bu canimi ¢ok sitkmisti. Bana bunun denmesi degil, dindar insanlarin vegan olmayacaginin
pesinen kabul edilmesinin ve hayvanlara verdigi acyn gormeyen kisilerin kendini vegan olarak
gormesine tiztiilmiistiim. Biraz da bu yiizden dindar ve vegan oldugumu sik sik séyliiyorum...”

KK12 “..Biitiin hayatim boyunca, insanlar bir noktada beni sevsin ve kabul etsin diye
cabaladim. Zaten veganlik beni komple degistirdi. Insanlar beni kabul etmemeye basladi. Artik insanlar
beni ya tistiin gordiigiinii soyledi. Ya da kiigiimsenmeyle karsilastim...”

Katilimcilarin en fazla karsilastigi olumsuz faktorlerden biri de maddi yetersizliktir. Katilimcilar
islenmis vegan iriinlerin (siit, ¢ikolata, kofte, margarin, yogurt) diger islenmis iiriinlere nazaran daha
pahali oldugu konusunda hemfikirlerdir. Bunun yan1 sira; birlikte katilimcilarin biiyiik cogunlugu bu
iiriinleri almak zorunda olmadiklarini, islenmemis iiriinler ile beslenme aliskanligi kazandiklarini,
islenmis triinleri ekonomik durumlari elverdigi 6l¢iide satin aldiklarimi bildirmislerdir (KK3, KKS,
KK6, KK7, KK8&, KK10, KK11, KK12). “Maddi Yetersizlik” faktoriiyle karsilasan bazi katilimcilarin
yorumlar1 agagidaki gibidir.

KK5*...Cok ozel bir tiriin kullanmiyorum. Yani vegan peynir alayim gibi bir derdim yok.
Baklagiller, tahillar, yesillikler ve sebzeler var. Cesit ¢ok fazla. Vegan iiriinler hayvansal tiriinlere
kiyasla ¢cok daha fazla...”

KK8“...Ozellikle bir vegan iiriin ihtiyacim olmuyor. Genelde evde kendim yemek yaptigim icin
cok fazla ihtiyag¢ duymuyorum. Camnun istedigi seyleri elimdeki malzemelerle yapmaya ¢alistyorum.
Tabii bazen ¢ok camm istiyor. Cok camm istedigi zaman da ayda bir kere vegan diikkanlarindan
alabildigim kadariyla kendime ekonomik olarak uygun bazi seyler alabiliyorum...”
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Katilimcilarin orta diizeyde karsilastiklar1 diger psikososyal risk faktorleri “Kendini Aciklama
Zorunlulugu”, “Huzursuzluk”, “Degersizlik Hissi”, “Saygi Duyulmama”, “Yalnizlagsma”,
“Kiigiimsenme”, “Stres”, “Uziintii”, “Kisith Erisim”, “Duygular1 Bastirma” ve “Ofke Durumu” dur. Bu
tiir durumlarin temelinde vegan bireylerin yagam big¢imlerini anlatmada giigliik yasamalari, stereotip
algilar (et yemedigin i¢in zeki olamazsin, et yemeden gii¢lii olamazsin, biiyiliyemezsin...) ve siirekli ayn
sorulara ve tartismalara maruz kalma yer almaktadir. Bu faktorler arasinda dikkat ¢eken bir diger nokta
ise sosyallesmedir. Katilimcilarin bazilar1 vegan yasam tarzin1 benimsedikten sonra yalnizlasmanin
aksine daha da sosyallestiklerini dile getirmislerdir. Vegan bireylerin birbirleriyle iletisim kurmakta
istekli olduklar1 ve birbirleriyle mekan ve yemek 6nerisi paylasiminda bulunduklarini vurgulamislardir
(KK1, KK11, KK6). Bu psikososyal risk faktorleriyle karsilasan katilimcilarin yorumlar asagidaki
gibidir.

KK9 .. Iletisimim daha da zorlasti insanlarla, zaten ¢ok disa doniik bir insan degildim. Cok
fazla arkadasi olan ¢ok girisken bir insan degildim daha da kendimi ¢ektim. Ilk 2-3 senelik siirecte vegan
olduktan sonra biraz daha fazla insan bilsin, daha fazla insana anlatayim, daha fazla bilinglensin
insanlar gibi bir durusum vardi. Son zamanlarda hem hayatin yormast hem de sabrimin azalmasiyla
biraz daha i¢cime dondiim... Bir insani oldiirmek ceza almasi gereken bir eylem iken, diinyada bir hayvan
oldiirmek neden ceza almayan bir eylem? Bu yiizden bu tip seyleri diistiniince olduk¢a ofkeleniyor, kotii
hissediyorsun...”

KK10“...Boyle stirekli gozii kér olan hayvanlar geliyor akliniza, cildi béyle tahris olmus
kafeslere kapatilmis hayvanlar geliyor. Buzdolabini actiginizda inek siitii goriiyorsunuz. Uzerinde béyle
giiliimseyen inekler var, kirlarda kosuyorlarmus gibi, yaniltiyor, ¢ok tetikleyici oluyor. Her iki taraf icin
de ywpratict ve zor oluyor...”

KK11“..Ben ilk vegan oldugumda Instagram’da vegan gruplari vardi. Veganlarin kendi
aralarinda sosyallestikleri ve vegan tarifler paylastiklar: sayfalar. Bu tarifleri birbirimizle paylasarak
daha fazla sosyallestigimi hissettim. Vegan olmam daha fazla arkadasim olmasina ve vegan
arkadaglarim tarafindan sevilip sayilmama neden oldu...”

Katilimcilarin kismen karsilastigi psikososyal risk faktorii ise; “On yargrya Maruz Kalma”dir. Vegan
bireylere yonelik 6n yargilar incelendiginde genellikle “farkli olma”, “elit gériinme”, “dikkat ¢cekme”
gibi kavramlara yonelik yapildigi goriilmektedir (KK9, KK12). Bu psikososyal risk faktorleriyle
karsilasan katilimcilarin yorumlari asagidaki gibidir.

KK12“...Bak ne kadar da farkli olmaya ¢alisiyor. Ne kadar iistenci yaklasiyor ya da ne kadar

anlastlmasi giig, elit olarak yorumluyorlar. Bir ¢izgim varmis gibi anlasiiyor, vegan oldugum igin...”
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Tablo 4: Vegan yasam tarzin1 benimseyen bireylerin karsilastig ailesel psikososyal risk faktorleri

AILESEL PSiKOSOSYAL RiSK FAKTORLERI

Olusturdugu

KK1 | KK2 | KK3 | KK4 | KK5 | KK6 | KK7 | KK8 | KK9 | KK10 | KK11 | KK12
Durumlar

Alile Baskisi X X X X X X X X

Saygi Duyulmama X X X X X X X

Kendini X X X X X X
Soyutlama

Kendini Agiklama X X X X
Zorunlulugu

Hosgoriistizlik X X X X

Giliven X X X
Duyulmama

Ozgiirliiklerin X X
Kisitlanmasi

Vicdani X X
Sorgulama

Suc¢lanma X X

Yargilanma X X

Anlagilamama X X

Sorgulanma X X

Asagilanma X

Huzursuzluk X

Yalnizlagtirilma/ X
Dislanma

Yakinma X

Katilimcilarin karsilastigi ailesel psikososyal risk faktorlerine Tablo 4’te ayrintili bir sekilde yer
verilmistir. Goriigsmeler sonucunda katilimcilarin en sik karsilastig1 psikososyal risk faktorlerinin “Aile
Baskis1”, “Saygi Duyulmama” ve “Kendini Soyutlama” oldugu ortaya ¢ikmstir.

Katilimcilarin ¢ogunlugunun “Aile Baskis1” faktoriiyle karsilastiklar1 sonucuna ulasilmis ve bazilarinin
yorumlarina asagida verilmistir.

KK1*...dilem geleneksel diisiincede olduklarindan dolay: proteini sadece etten alabilecegimizi
santyorlardi. Senin et yemen lazim, senin biiyiimen lazim, sen daha ¢ocuksun, bunlarin vitamin ve
proteinlerini alman lazim diye ¢ok fazla tepki veriyorlard...”

KK6 “..Aileme ilk séyledigimde, tabiri caizse salak misin, aptal misin, dyle sey mi olur,et
yemeden yasayamazsin, sen et ¢cok seversin gibi tepkiler verdiler...”

Katilimcilarin aileleri tarafindan daha c¢ok saglik kaygilari, ¢evresel tepkiler, inang degerleri ve
veganliga dair bilgi yetersizligi nedeniyle baskilandigi ve bu sebeplerle vegan beslenme tercihlerinden
vazgecirilmeye calistiklar1 anlagilmistir. Calismada ailesel faktorlerle ilgili dikkat ¢eken bir diger unsur
ise katilimcilardan bazilarinin ailesi tarafindan bir baskiyla kargilagmadigi hatta bu konuda desteklendigi
sonucuna ulasilmistir. Ozellikle vegan bireylerin iradeleri, hayvan haklarii gdzetmeleri ve bunlara
saygt duymalar aileleri tarafindan takdir edildikleri hususlardan bazilaridir.

KK10 “...Ben hayvanlar icin vegan oldugumu, adalet i¢in oldugunu sdyleyince bir de onlar da
politik farkindalig1 yiiksek insanlar, dolayisiyla anladilar ve onlar da hayvan tiiketimini ¢cok azalttilar.
Hayatlarinda kendileri de pratige gecirmeye ¢calistilar ama vegan olmadilar. Sadece saglik ve beslenme
yoniinden endiseleri vardi. Onun stirdiirebilirligini gordiikleri anda rahatladilar...”

KK11 “..Ilk vejetaryen olmustum, ailem saghgim icin endise duydu. Sonra ben bir de iistiine
vegan olunca iyice ne yapacaklarini bilemediler. 1-2 ay gecti. Annem beni kolumdan tutup iste yiirii kan
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degerlerine bakacagiz. Nasil acaba falan diye boyle doktor doktor geziyordum. Aylik rutin kan tahlili
yaptirtyorum. Ben bir seyim eksik mi degil mi diye. Sonra yavas yavas onlar da degisti...”

Katilimeilarin ¢ogunlugunun “Saygi Duyulmama” faktoriiyle karsilastiklar1 sonucuna ulagilmis ve
bazilarinin yorumlarina asagida yer verilmistir.

KK10 “...0 masada ailenin, sevdigin, saydigin insanlarin seni hayvansal gidalar: yemeye devam
ediyor olmasi saygisizca ve iiziicii ¢iinkii aklina o hayvanlarin tatl tath goriintiileri geliyor...”

KK12 “...Naveganligin yanhs oldugunu ben kabul ettigimde 16 yasindaydim. O ergenliginde
getirdigi etkiyle, hayvan yemek yanls yememeliyiz diyordum. Annem de kizardi o zaman, vegan
oldugumda babam ne antin kuntin isler yapiyorsunuza getirdi...”

Katilimcilarin ¢ogunlugunun “Kendini Soyutlama” faktoriiyle karsilastiklart sonucuna ulasilmis ve
bazilarinin yorumlarina asagida yer verilmistir.

KK6“...Vegan oldugundan beri herhangi bir kurban bayramini ailem veya akrabalarimla
gecirmedim ve gecirmekten de hosnut olmuyorum agik¢ast...”

KK11 “..Akrabalarla aym sehirde degiliz, ailecek whatsapp gruplart olur. Ozellikle kurban
bayramlarimda fotograflar atiliyordu. Dedemlerin oldugu gruptan ¢ikmistim. Annem gelip kizim ne
yapiyorsun yasl onlar bak ne kadar anlatirsan anlat anlamayacaklar, cevap verme en azindan ama
gruptan da ¢ikma dedi...”

Gorligmeler sonucunda katilimeilarin orta diizeyde karsilastigi psikososyal risk faktdrlerinin “Kendini
Aciklama Zorunlulugu”, “Hosgoriisiizliik” ve “Giliven Duyulmama” oldugu sonucuna varilmistir.
Kendini A¢iklama Zorunlulugu” faktoriiyle karsilasan katilimcilardan bazilarinin yorumlar asagidaki
gibidir;

KK7 “..Ilk basta ailem tepki gésterdi, ¢iinkii Antakyali olarak bayag et tiiketiyorduk. Bana
yvemeklerde stirekli sorarlar. Beraber oturdugumuzda bazen sakayla karisik takilirlar. Ben de her
seferinde sakin bir sekilde neden vegan oldugumu anlatirim...”

Gortismeler sonucunda “Hosgoriisiizlik™ faktoriiyle karsilagan katilimcilardan bazilarinin yorumlari
asagidaki gibidir;

KK8 “...Adilem vegan oldugum icin giizel seyler diisiinmiiyor. Anneme soyledigimde asla
yapmamam gerektigini ve buna izin vermedigini soyledi. Ailede vegan bir birey daha var kuzenim.
Vegan olduktan sonra ailem bana dikkat ¢cekmeye calistyorsun, kuzenini érnek aliyorsun, saglkl
beslenmiyorsun, bu sekilde nasil yapacaksin gibi sorularla ¢ok fazla iizerime geldiler. Ben onlara
stirekli bunun kendi diisiincem oldugunu a¢ikladim. Su anda diisiincelerinde agik¢asi bir sey degismedi.
Hala bunun mantikly ve dogru bir sey olmadigini diistintiyorlar maalesef...”

Goriismeler sonucunda “Giiven Duyulmama” faktoriiyle karsilasan katilimcilardan bazilarinin
yorumlar1 agagidaki gibidir;

KK12 “...Aile yemeklerinde ben yemedigimde ya bizi begenmiyor ya da bizim yaptigimiz yemegi
begenmiyor gibi algilanirdy...”

Goriismeler sonucunda katilimeilarin karsilastigi diger psikososyal risk faktérlerinin “Ozgiirliiklerin
Kisitlanmasi1”, “Vicdani Sorgulama”, “Su¢lanma”, “Yargilanma”, “Anlasilamama”, “Sorgulanma”,
“Asagilanma”, “Huzursuzluk”, “Yalnizlastirilma/ Dislanma” ve “Yakinma” oldugu sonucuna
ulasiimistir. Bu faktorlere yonelik bazi 6rneklere asagida yer verilmistir.

KK3 “Kurban bayraminda ailemden kimseyle telefonda dahi konusmuyoruz. Vegan olduktan
sonraki ilk bayram oncesinde memlekete gidip, bayramdan 2 giin once evime dondiim. Sonrakilerde
kendiliginden aramama durumu gelisti. Akrabalarima gore marjinalim. Zaten feministim ve
LGBTI+ larin haklarinin taninmasint istemem yeterince marjinalken, veganlikla birlikte marjinalligin
son noktasindayim onlarin géziinde. Bu yiizden diger konularda bir sey dedigimde de bana katilmadan
once birkag saniye fazla diisiiniiyorlar sanki. Anlatmak istedigim bir diger durum kendi ailemle ilgili.
Esim vegan degildi. Cocuk diisiinmememize ragmen devamli ¢ocuk oldugunda vegan mi olacak
tartismasi yasryorduk. Vegan oldugum icin esimin ailesi bana deliymisim gibi muamele yapryordu.
Esimin ailesi zoruyla kurban bayramina gittim. 4 giin inegin parcalarini gormek ve o kokuyla yasamak
zorunda kaldim. Bu sebeplerden dolayr esimle aram iyice acgildi ve iletisim kuramaz olduk. Bu kokuya
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dayanamadigimi soyledigimde rol yaptigimi diisiindiiler. Sonradan anladim ki esimin ailesi vegan
oldugum igin beni istemiyor ve ailelerine yakistirmiyorlarmis. Bu sebepten dolayt esim benden ayrilmak
istedi. Dondliigiimiizde de esimle bosandik. Esim bu sebeple benden ayrildigi icin kendi ailem, tiim siilale
stirekli beni veganliktan vazgegirmeye ¢alistilar.”

KK9 “Teyzem genelde kurban keser. Daha bir ay dncesinden Kurban Bayrami yaklastyor diye
stkantisini yasamaya bagliyorsun kendi icinde. O giin geldiginde su anda ka¢ milyar hayvan é6ldiiriiliiyor
diye diistiniiyorsun. Yani biitiin giintinii bunu diisiinerek gecirdigini diisiin ve aksamina oturuyorsun.
Sofraya oldiiriilmiis bir hayvan tabagi oniine geliyor. Onlara saygisizlik yapmamak amaciyla orada
olmam bekleniyor. Peki benim o masaya oturmam kendime saygisizlik degil mi? Bu acidan bakmiyor
kimse, senin bir durusun, goriistin var bu konuda ve aci ¢ekiyorsun bu sahneyi gormekten otiirii. Ona
ragmen senin o masaya oturman bekleniyor. Ama farkli algiliyoriar iste kendilerini savunmaya
gegebiliyorlar genelde bu tip bir ortamlarda. Cok da kendimi rahat hissettigim bir ortam degildi. Yani
huzursuz oldum ve siirekli dalga gecilince stirekli konu bana doniince baska konusulacak sey mi yok.
Ozellikle senin iizerine yiiriiniiyor ¢iinkii ortamda tek vegan sensin. En az bir saat konusuluyor. Veganlik
ile ilgili her sey. Belki o insan konusmak istemiyor. Hani éncesinde konugmak ister misin, ben 6grenmek
isterim veganlik hakkinda bir seyler falan deyip konuyu a¢san ¢ok daha farkh. 2 tarafli bir iletisim
olabilir. Ama obiir tiirliisii ok saygisiziiga dogru gidiyor bana gore.”

Ailesel psikososyal risk faktoriiyle karsilagan katilimcilarin ¢cogunlugu; ailelerinin bu davranislarinin
herhangi bir kotii niyet barindirmadigini, onlarin iyiliklerinden ve saglik durumlarindan endige
duyduklan igin verdikleri tepkiler oldugunu ve zamanla bu duruma aligtiklarii belirtmislerdir.
Calismanin bu boliimiinde dikkat ¢eken bulgulardan bir digeri de bireylerin bircogunun vegan
beslenmeye basladiklar1 donemlerin ilk zamanlarinda zorlandiklari, ailelerinden olumsuz tepkiler
aldiklar1 ve bu tepkilerden olumsuz anlamda etkilendikleridir. Zamanla bireylerin bu durumlara alistig
veya kendilerine gore bir savunma mekanizma gelistirerek eskisi kadar bu durumlardan ve tepkilerden
olumsuz etkilenmedikleri anlasilmistir.

Aragtirmada katilimcilarin destek bekledikleri aileleri tarafindan olumsuz tepkiler almalari, onlart daha
fazla iiziintii, 6fke, stres gibi psikososyal risk faktorleriyle bas etmek durumunda kalmasina sebep
olmustur. Bu siiregte katilimcilar, veganlik ve vegan bireylerin yasam tarzlariyla ilgili farkli
kaynaklardan edindikleri bilgileri aileleri ile paylasarak onlardan anlayis ve saygi beklediklerini ve ne
olursa olsun vegan beslenme tercihlerinden vazge¢meyeceklerini belirtmislerdir.
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Tablo 5: Vegan yasam tarzin1 benimseyen bireylerin karsilagtigi cevresel psikososyal risk faktorleri

CEVRESEL PSIKOSOSYAL RiSK FAKTORLERI

Olusturdugu KK1 | KK2 | KK3 | KK4 | KK5 | KK6 | KK7 | KK8 | KK9 | KK10 | KK11 | KK12
Durumlar

Yipranma/Tiikenmislik X X X X X X X X X
Polemige Maruz X X X X X X X X X
Birakilma
Kendini A¢iklama X X X X X X X X
Gereksinimi
Ofke Durumu X X X X X X X X
Huzursuz Hissettirme X X X X X X X X
Uziintii X X X X X X X
Manipiilasyona Maruz X X X X X
Kalma
Otekilestirme X X X X X
Kendini Soyutlama X X X X X
Giivensizlik Problemi X X X X X
Duygular1 Bastirma X X X X X
Saygi Duyulmama X X X X X
Yalan Soylemeye X X X X X
Mecbur Birakilmak
Suglanma/itham Edilme X X X X X
Iletisim Problemleri X X X X
Stres X X X X
On Yargiya Maruz X X X
Kalma
Vegan Uriinlere Kisith X X X
Erisim
Yiyecek Cesitliliginde X X X
Sturlilik
Kendini Sorgulama X X
Kandirilma X X
Depresyon X X
Kendini Kabul Ettirme X
Cabast
Kariyerde Engellenme X

Katilimcilarin karsilagtigt cevresel psikososyal risk faktorlerine Tablo 5’te ayrintili bir sekilde yer
verilmistir. Faktorler incelendiginde en sik karsilagilan faktorlerin “Yipranma/Tiikenmislik™, “Polemige
Maruz Birakilma”, “Kendini Aciklama Gereksinimi”, “Ofke Durumu”, “Huzursuz Hissettirme” ve
“Uziintii” durumlar1 oldugu gdriilmiistiir. Verilen cevaplar incelendiginde yipranma/tiikenmislik
faktoriiniin  ¢ogunlukla vegan bireylerin kendini agiklama zorunda birakilmast durumundan
kaynaklandigi anlagilmigtir. KK6 kodlu katilimer ise navegan olan kisiler tarafindan sorularla
karsilastiginda bu durumun kendisini duygusal olarak yormadigini ve yipratmadigmi aktarmustir.
“Yipranma/Tiikenmislik” faktoriine katilimeilarin yorumlarindan bazilart asagidaki gibidir;

KK1*“...Gastronomi ve mutfak sanatlari égrencisiyim. Boliimiim geregi ete dokunmak ve onu
islemem gerekiyor. Bu durumlarda kendimi asir1 rahatsiz hissediyorum... Bir ete dokundugumda cesete
dokunuyormusum gibi hissediyorum. Bu beni o dénem ¢ok yipratmisti...”

KK10“...Yani yer yer tiikenmislik oluyor ¢iinkii siirekli miicadele etmek, siirekli yanit vermek
¢ok zor. Cok yipratici bir sey olabiliyor bazen...”
Bununla beraber KK5 kodlu katilime1 vicdani yonden rahat oldugu i¢in daha giiglii hissettigini asagida
yer alan yorumuyla aktarmistir.

KK5*...A¢tk¢ast ¢ok tiikenmis degil, giiclendiren bir yerden yagiyorum. Ciinkii vicdani
rahatligim var ve bu bana iyi geliyor...”
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Calismaya katilan tiim katilimecilar vegan olmayan kisilerle iletisim kurarken “biz zalim miyiz?”,
“basarabilsek biz de vegan oluruz”, “biz hayvanlar1 sémiiriiyor muyuz?”, “biz dogaya zarar mi
veriyoruz? gibi tepkilere maruz kaldiklarin1 aktarmistir. Bunun yani sira veganliktan vazgegirmeye
calisan kisilerin oldugu bilgisine ulasilmistir ( KK1, KK3, KK4, KK5, KK6, KK7, KK8, KK9,
KKI11, KK12). Bu gibi durumlarda katilimcilarin yaygin olarak polemige maruz birakildig: ve kendini
aciklama gereksinimi hissettigi tespit edilmistir. “Polemige Maruz Birakilma” faktoriine katilimeilarin
yorumlarindan bazilar agagidaki gibidir;

KK3*“...Veganligin hayvanlarin hak miicadelesinin asgari ilk adimi oldugunu bilmiyorlar.
Bunu bir diyet gibi gormek kolaylarina geliyor. Sonucta kimse diyet yapmak zorunda degil ama herkes
kendisinin adil biri oldugunu séylemeyi sever. Bu yiizden siirekli ne yedigimle ilgili sorular soruyorlar.
Konunun yemekle ilgili olmadigini séyleyip durumu anlattigimda, bence kendilerini suglu
hissettiklerinden kiiciimsemeye ya da sagma oldugunu soylemeye basliyorlar. Ya da benim sagligim igin
endigeleniyor gibi davraniyorlar. Ben bu tiir konusmalari zor da olsa bunun hak miicadelesi olduguna
getirip sonlandiriyorum...”

KKS5 “...Tabii ki veganliktan vazgegirmeye ¢alisanlar hala var ama ¢ok az ¢ok istisnai. 3-5 tane
makale atryorum tabii ki okumuyorlar. Onun disinda 3-5 video atyyorum tabii ki o gerceklikle yiizlesmek
istemiyorlar.”

“Kendini A¢iklama Gereksinimi” faktdriine katilimcilarin yorumlarindan bazilar asagidaki gibidir;

KKG6 “Veganlik agisindan bu soruyu diisiindiigiimde bazen sadece insanlara bir seylere siirekli
kanitlamaya ¢aligsmak yoruyor...”

KK9“...Dedigim gibi genelde ofansif algiliyorlar. Sen kendini anlatmaya ¢alisirken veya
veganlarin ne oldugunu anlatmaya ¢alisirken savunmaya gegiyor genelde insanlar kendilerini. Ama
bence ¢ok dogal bir sey. Bir de bence ¢ok fazla kirli bilgi var ortalikta... Vegan olursan soyle olur, béyle
olur, protein eksikligin olur gibi. Zaten insanlar beslenirken bunlar: diigiinerek beslenmiyor... Bugiin
de doner yiyeyim deyip lezzetine odakly diigiinerek yiyorsun. O yiizden zaten saglhk anlaminda ¢ok
diistinerek ilerlemiyor insanlar. Ama sen de sagliktan bahsetmeye basladiginda direkt sana gard
alwyorlar...”

Calisma kapsaminda verilen yanitlar ¢ercevesinde katilimeilarin en sik 6fke ve huzursuz hissettigi tespit
edilmistir. Bu faktdrleri iiziintii hissi takip etmektedir. Katilimcilarin “Ofke Durumu”, “Huzursuz
Hissettirme” ve “Uziintii” faktdrlerini kapsayan bazi yorumlarina asagida yer verilmistir;

KK “...Is yerinde ¢ig kofte aldilar biitiin ¢alisanlara, hep beraber yemek yiyecektik. Cig kdfie
getirildi. Sonra yedim ben. Bir tane yedikten sonra bana etli oldugunu soylediler. Ben iiziildiikten sonra
dalga geciyoruz, etli degil dediler. Sonra bu sefer ben kendi kendime diisiinmeye basladim. Etli miydi,
degil miydi? Acaba etli de bana mu etli degil diyorlar yemeye devam edeyim diye yoksa bastan mi saka
yaptilar? Gergekten etsiz mi de etli dediler gibi diisiindiim. Oyle bir huzursuz oldum o ortamda bununla
dalga gecilmesinden.”

KK11 “Ilk vegan oldugum zamanlar “Veganizm Soru Sorabilirsin” etkinligi yaparken ¢ok tepki
veriyordu insanlar. Hatta bir kere biri bana séyle bir sey demisti, gercekten agzim acik kalmigti. Bana
gelip demisti “Allah bunlari yememizi helal kilmig, kurban kesebiliriz, sen simdi Allah’tan daha
merhametli oldugunu mu iddia etmeye ¢alisiyorsun”. Sasirma, iiziintii gibi bir¢ok sey hissediyor insan.

.. O yiizden iiziintii duyuyorum bizim bakis acimizdan bakmadiklar igin.”

Katilimcilarin orta diizeyde karsilastigi g¢evresel psikososyal risk faktorleri “Manipiilasyona Maruz
Kalma”, “Otekilestirme”, “Kendini Soyutlama”, “Giivensizlik Problemi”, “Duygulari Bastirma”,
“Saygi Duyulmama”, “Yalan Soylemeye Mecbur Birakilmak”, “Suclanma/itham Edilme”, “Iletisim
Problemleri”, “Stres”, “On Yargiya Maruz Kalma”, “Vegan Uriinlere Kisith Erisim” ve “Yiyecek
Cesitliliginde Sinirlilik” olarak siralanmaktadir. Vegan kimligi yiiziinden manipiilasyona maruz kalan
ve Otekilestirilen bireylerin yan1 sira kendini soyutlayan bireylerin de oldugu anlasilmistir.
“Manipiilasyona Maruz Kalma”, “Otekilestirme” ve “Kendini Soyutlama” faktdrlerine katilimcilarin
yorumlarindan bazilar agagidaki gibidir;

KK3 “Ilk vegan oldugumda kuzenim “sen de evde gizli gizli yiyenlerden misin” demisti, hem
de iyi bir iiniversitede okumus ¢cogu fikvine katildigim bir kuzenim. ... Suan birisi bunu dese “tabi tabi”
der gegerim. Dislandigimi hissederim ama artik aci vermiyor dislanmak. Zaten hayvanlari somiiren
gruba dahil olmak istemiyorum.”
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KK8“Dogum giinii partilerine katildigimda hazirliksiz yakalaniyyorum. Normalde kendime
kiiciik bir pasta yaparim surf orada insanlar beni diglanmis gormesin diye benim orada bir sey
yiyebiliyor olusumu gorsiinler diye diisiintiyvorum. Bir sefer ye, ne olacak, bak herkes yiyor, sen yemezsen
olmaz gibi sozler soyliiyorlar. Karsimdaki insana ona cammin istemedigini anlatmakta ¢ok
zorlanyyorum.”

KK12 “Mesela is yerinde digerleriyle ayni saatte yemege ¢ikmryorum ¢iinkii yedigim seyler bile
onlara kotii bir sey yapiyormus gibi hissettiriyor. Bu durumda vegan olmayan ortamda yemek yemek
istemiyorum. Sessiz kalmamiz gerekiyor. Mesela ben normalde sessiz kalan biri degilim ya da muhabbeti
severim, insanlarla iletigimi (severim) ama sitkinti yasiyorum vegan oldugum igin ozellikle yemek yenilen
ortamlarda.”

Baz1 katilimcilar yakin ¢evrelerinde vegan bir birey olmalar1 sebebiyle herhangi bir olumsuzlukla
karsilagsmadiklarini belirtmislerdir (KK1, KK3, KK4, KK5, KK6 ve KK7). KK9 kodlu katilimci daha
¢ok vegan birey tanidik¢a kendini daha iyi hissettigini aktarmigtir. KK1 ve KK6 kodlu katilimcilar
arkadaslarinin kendilerine destek oldugunu ve onlarin bu davramiglarinin arkadaslhik iliskilerini
giiclendirdigini belirtmistir. KKS5 kodlu katilimci ise navegan arkadaglariyla bir sofra kurulurken
¢ogunlukla vegan {irlinlerin kullanildigin1 veya ¢ok sinirli navegan iiriin olan sofralar kurduklarin
aktarmistir.

KK6 “Sosyal iliskilerimdeki etkisi, arkadas cevremle ve siirekli iletisim halinde oldugum
arkadas ¢evremle gayet olumlu bir sekilde. Insanlarin yeri geldiginde benim tercih ettigim vegan
tirtinleri denemeye ¢caligsmasi, sohbet etmesi veganligi kendi hayatlarint nasil entegre edebileceklerini
dile getirmeleri gayet keyifli oluyor.”

Calismada “Giivensizlik Problemi”, “Duygular1 Bastirma”, “Saygi Duyulmama”, “Yalan Soylemeye
Mecbur Birakilmak”, “Suc¢lanma/itham Edilme”, “Iletisim Problemleri”, “Stres” ve “On Yargiya Maruz
Kalma” faktorlerine ulagilmistir. Aragtirmada katilimcilarin yasamakta oldugu giivensizlik probleminin
vegan olmayan gidalarin vegan lriinlermigcesine lanse edilmesinden kaynaklandigi goriilmektedir.
Vegan bireyler disarida yemek yerken iiriinlerin igerisinde hayvansal bir i¢erik bulunmamasi i¢in alerjisi
oldugunu belirtmekte dolayisiyla yalan sdylemeye mecbur birakilmaktadir (KK8, KK9, KK10, KK11,
KK12). Vegan bireylere yonelik olarak marjinallik, zenginlik, dikkat ¢cekme gabasi veya zayif bir bedene
sahip olma gibi farkli 6n yargilarin oldugu tespit edilmistir (KK1, KK7, KK8, KK10, KK11, KK12).
Bu faktorlere yonelik baz1 yorumlar asagidaki gibidir;

KK1“..Sinifimda birkag arkadasim vardi. Sende marjinal olmak icin yapiyorsun diye birkag
tepki almistim...”

KK5*...Vegan olmam Anadolu'da bazi insanlarin dalgaya aldigi bir durum olabiliyor ama
sabit arkadaglarimla sitkinti olan bir durum olmuyor...”

KK6 “...Bazen sadece insanlara bir seyleri siirekli kamitlamaya ¢alismak yoruyor ve dogal
olarak dabeni strese soktugu da oluyor...”

KK11“...Ben (vegan iiriin oldugunu) garanti altina almak igin (hayvansal iiriinlere) alerjim var
diyorum. Hem gereksiz miinakasaya girmek zorunda da kalmiyorum...”
Bu diisiincelerin aksine suglama ile kargilasmayan katilimcilar da bulunmaktadir (KK2, KK4 ). Bazi
katilimcilar ise ¢evreleri tarafindan sakayla karisik olarak gizli gizli hayvansal iiriin tiikettiklerinin iddia
edildigini belirtmistir (KK6, KK8, KK9).

KK9*“...Dalgaya vurarak gizli gizli yiyorsundur diyenler olmustu. Ama ger¢ek anlamda
soyleyen olmadi...”

KK2 kodlu katilimer navegan ortamlara gitmek istemedigini ve bir siire sonra ortamlara artik davet
edilmedigini fakat bu durumdan memnun oldugunu belirtmistir. Katilimeilar iletisim probleminin
iletisim kurulan kisiye gore degisebilecegini eklemistir (KK4, KK8). Katilimcilara ait yorumlar asagida
verilmistir.

KK4 “Cogunlukla saglik konusundan giriyorlar. Iletisim sorunu tabii ki en basta oluyor. Fakat
karsimdaki kigi birazcik bile dinlemeye agiksa bu sorunu ¢ozeriz Dinlemiyorsa yavastan ortamdan
uzaklasiyorum.”
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Katilimeilarin demografik 6zellikleri incelendiginde biiyiik gogunlugunun Istanbul, Izmir, Ankara gibi
biiyiik sehirlerde yasadiklar1 goriilmektedir. Vegan sayilarinin her gecen giin artmasi, vegan kafelerin
acilmasi, yiyecek igecek isletmelerinin meniilerinde vegan bireyler i¢in alternatif ikame iiriinler yer
almasi, sosyal medya hesaplarinda ve vegan gruplarinda yemek regetelerinin paylasilmasi “Yiyecek
Cesitliliginde Sinirlhilik” faktoriiniin psikososyal riskini minimuma diistirmistir (KK1, KK4, KKS5,
KK6, KK7, KK10). Fakat vegan bireylerin vegan iiriinlere erisiminde cesitli kisitlarin oldugunu belirten
katilimeilar da bulunmaktadir (KK5, KK10, KK12). “Vegan Uriinlere Kisith Erisim” ve “Yiyecek
Cesitliliginde Siirlilik” faktdrlerine katilimeilarin verdigi yorumlardan bazilar agsagidaki gibidir;

KK1*“...Arkadaslarimla okul disinda yemeye ¢ikacagimiz zaman yakin oldugundan dolayt hep
ayni kafeye giderdik. Kafede vegan yemekler ¢ok kisitli oldugundan dolayr hep ayni yemegi yemekten
cok sikilirdim...”

KK12 “...Onceki isyerimde ¢alisirken vegan yemek yoktu. Su an okullarda bile vegan yemek
yemekhanelerde, sosyal medyada o6grencilerin sayesinde (ve) aktivizm sayesinde oluyor. Bunun
miicadelesini bile biz vermek zorundayiz...”

Katilimcilarin nadir diizeyde karsilastigi cevresel psikososyal risk faktorlerinin “Kendini Sorgulama”,
“Kandirilma”, “Depresyon”, “Kendini Kabul Ettirme Cabas1”, “Kariyerde Engellenme” oldugu tespit
edilmigtir. Kandirilma davramisina maruz kalan bireylerin bu durumu saygisizlik olarak
degerlendirdiklerini belirtmislerdir (KKS8, KK12). Bu faktorlere katilimcilarin yorumlarindan bazilari
asagidaki gibidir;

KK12“...Isletmeler bunu (hayvansal iiriin kullanimimn saklanmasi) yapmaya ¢alisiyorlar. Bu
durumda kandirilmuis hissediyorum ve o iiriinii yapan kisinin emegi ¢ope gittigi icin sinirleniyorum...”

KK8 “Deprem doneminde (Kahramanmaras, 2023) bir seyleri bulmak benim icin ¢ok zor
olmugtu. Annem kendini toparladiktan sonra bana ekstra bir seyler yapmaya calisiyordu. ... Herkes
bana neden onda ayr1 yemek var, yapmayacaksin iste yokluk neymis gorsiin gibi sagma sapan seyler
soyliiyordu ve ben de tabii haliyle sofradan kalkiyordum. ... Amcam ve enistemden sunu duydum, bu
yvasadiklarimiz sen ve senin gibiler yiiziinden bu depremi biz bu yiizden yasadik. Size nimet olarak
Allahin yaratug seyleri yemiyorsunuz gibi. Su su an olsa bu ne cahillik diye diisiiniirdiim, ne kadar
aptal bir diisiince, bu nasil bir zihniyet derdim ama o anlar o kadar bir sey soyleyemedim ki cevap
veremedim ki hi¢bir sey yapamadim ve kendimi su¢lu hissettim...”

KK10“...Is hayatimda églen yemeginde disart cikip vegan yemek aradigim icin isten
ctkartimistim. Bu da iiziicii olmustu...”

Cevresel psikososyal risk faktorlerinin disginda KK2 kodlu katilimer etik vegan egitiminin higbir canliyi
incitmeyen bir toplum inga edilmesi ig¢in 6nemli oldugunu vurgulamistir. KK9, KK10, KK12 kodlu
katilimecilar hayatin getirdigi zorunluluklar sebebiyle is seciminde veganligin kistas olamadigini
belirtirken KK 11 kodlu katilime1 ise vegan olmasinin kariyer segiminde etkili oldugunu aktarmistir.

Tartisma

Aktan ve Bozyigit (2020), yaptig1 calismada vegan bireylerin tilketim aligkanliklar1 ve satin alma
davraniglarini arastirmigtir. Calisma sonucunda vegan bireylerin en fazla kozmetik ve gida sektoriinden
aligveris yaptiklart sonucuna ulagilmigtir. Yaptigimiz calismada bireylere tiikketim aliskanliklar
sorulmus ve psikososyal bir risk durumu olup olmadigi arastirilmigtir. Calismaya dahil olan katilimcilar
islenmis vegan lriinlerin ¢ok pahali oldugu ve vegan yiyeceklere ulasimin zor oldugunu bildirmislerdir.
Bu tarz olumsuzluklarin bazi vegan bireyler lizerinde depresyon, kaygi, stres, 6fke gibi psikososyal
riskler olusturdugu sonucuna varilmstir.

Tekten Aksiirmeli ve Besirli (2019), yaptiklar1 ¢alismada vegan kavramini gruplarin ya da bireylerin
aidiyetlerini sekillendiren bir kimlik unsuru olarak ele almistir. Calismasinda vegan olma ve vegan
egilimini siirdiirme motivasyonlarini, cinsiyetin vegan olma noktasinda bir faktdr olup olmamasi,
hayvanlara zarar veren tiim eylemlerden uzak durmanin miimkiin olunup olunmadig gibi konular
tizerinde durmustur. Calismaya katilan katilimcilar %100 vegan olmanin miimkiin olmadigina dikkat
cekmislerdir. Calismada vegan bireylerin bu tiir durumlarda tereddiitler yasadigi, miimkiin olabildigince
vegan se¢imlere bagli kalmaya calistiklar: bildirilmistir. Yaptigimiz ¢alismada ise katilimcilar vegan
tilketime gecis asamasinda zorluklar yasadiklarini fakat vegan tiiketimin bir yasam tarzi oldugu ve bu
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duruma adapte olduklarini bildirmislerdir. Bu ¢aligmada katilimcilarin vegan kalabilme noktasinda
tereddiitleri olmadig1 fakat toplum tarafindan dislanma, kendini agiklama zorlugu, disarida vegan yemek
satin alma noktasinda kandirildiklari, su¢clanma ve na-vegan bireylerle iletisim kurmada zorluklar
yasadiklar1 goriilmektedir.

Kara ve Bilim (2022), yaptiklar1 ¢aligmada turizm seyahatine katilan vegan ve vejetaryen bireylerin
tiketim egilimlerinden dolay1 yasadigi bazi problemlere deginmis ve vegan ve vejetaryenlerin
erisilebilir turizm acisindan degerlendirmesini yapmigtir. Bu tiiketim egiliminde olan bireylerin Pazar
biiyiikliigiliniin her gecen giin genisledigi ve turizm endiistrisinin de bu egilime cevap vermesi gerektigini
vurgulamistir. Kendi yaptigimiz calismada vegan bireylerin gidaya ulasim noktasindaki problemleri,
sayg1 duyulmama, Stekilestirilme...gibi pek cok psikososyal risk barindirdigini bildirmistik. Ozellikle
turizm ve yiyecek ve igecek sektorlerinin vegan ve vejetaryen bireyler i¢in alternatifler sunmasi ve nis
Pazar olusturmasi pek ¢ok psikososyal riskin ortadan kaldirilmasi noktasinda 6nemli goriilmektedir.

Stinnetgioglu vd. (2017), vegan bireylerin yiyecek ve igecek isletmelerinde karsilastiklari sorunlart
arastirmiglardir. Calismada vegan bireylerin; meniide hayvansal {iriin kullanimi, meniideki yemeklerin
iceriklerine mentide yer verilmemesi, vegan segeneklerin az olusu, personelin bilgi diizeyindeki
eksikler, personelin veganlara saygi duymamasi ve tutumu, giiven problemleri ve isletme tarafindan
isteklerin karsilanmamasi gibi sorunlarla karsilastiklar1 sonucuna varilmistir. Bu problemlere ¢oziim
yolu olarak; bireylerin igerigini bildikleri iriinleri siparis ettigi, disarida yemek yemeyi tercih
etmedikleri, alerjim var gibi yalanlar soyledikleri, uzun uzun vegan ligi agiklama gereksinimi
hissettiklerini bildirmislerdir. Siinnet¢ioglu vd. yaptig1 arastirmalar kendi yaptigimiz arastirmanin
temellerini olusturmaktadir. Bu tarz sorunlarin tamami ya da birkac¢i vegan bireyler iizerinde psikososyal
riskler olugturmaktadir.

Sonug ve oneriler

Risk kavrami, olumsuz bir durum ya da zarara ugrama tehlikesi olarak tanimlanmaktadir (Yoldas ve
Demircioglu, 2019: 41). Risk denildiginde akla ilk gelen kimyasal, fiziksel ve biyolojik risklerdir. Fakat
hayatimizi dogrudan etkileyen psikososyal riskler hep g6z ardi edilmektedir. Psikolojik riskler
hayatimizin pek ¢cok noktasinda kargimiza ¢ikmakta ve bireyi ruhen ve bedenen olumsuz etkilemektedir.
Bu ¢aligmada vegan bireylerin karsilastiklari psikososyal riskler arastirilmig ve bu riskler; bireysel,
ailesel ve cevresel olmak iizere {i¢ farkli boyutta incelenmistir.

Katillmcilarin bireysel olarak karsilagtigi psikososyal risk faktorlerinin; otekilestirilme, maddi
yetersizlik, kendini agitklama zorunlulugu, huzursuzluk, degersizlik hissi, saygi duyulmama, yalmzlasma,
kiictimsenme, stres, tiziintii, kisitl erigim, duygular: bastirma, dfke durumu ve ényargiya maruz kalma
oldugu tespit edilmistir. Bu tepkilerin temelinde “Otekilestirilme” yer aldig1 ve yalnizlagma, {iziinti,
ofke, gibi diger psikososyal risklere zemin hazirladigi goriilmektedir. Katilimcilarin en fazla yakindigi
faktorlerden biri de vegan firiinlerin pahali olusudur. Katilimeilar, {iriinlerin pahali olusundan
bahsetmekte fakat bu {irlinleri alma zorunluluklarinin olmadigini, islenmemis iiriinleri tiikettiklerini
bildirmislerdir. Akkan ve Bozyigit (2020: 135), gerceklestirmis olduklar1 ¢aligmalarinda arastirmaya
dahil olan katilimcilarin neredeyse tamaminin vegan iiriinlerin fiyatlarinin yiiksek oldugunu belirttigini
aktarmaktadir. Bu yonden arastirma sonuglar1 paralellik gostermektedir. Heniiz nis bir konumda
sayilabilecek olan vegan pazarin biiylimesiyle fiyatlarin diisebilecegi ve iriin ¢esitliliginde artig
saglanacag1 calisma kapsaminda belirtilmistir (Akkan ve Bozyigit, 2020: 135). Tekten Aksiirmeli ve
Besirli, (2019: 230) calismasinda da katilimcilarin vegan iiriinlerle ilgili aragtirmalar yaparak ‘vegan
lahmacun, vegan burger vb.” yeni iiriinler 6grendikleri ve bu iiriinleri denedikleri sonucuna ulagilmistir.
Bu agidan ¢alisma sonuglar1 benzerlik gostermektedir.

Katilimeilarin aileleri tarafindan maruz kaldiklar psikososyal riskler degerlendirildiginde; aile baskist,
saygt duyulmama, kendini soyutlama, kendini aciklama zorunlulugu, hosgoriisiizliik, giiven duyulmama,
ozgtirliiklerin kisitlanmasi, vicdani sorgulama, su¢lanma, yargilanma, anlasilamama, sorgulanma,
asagilanma, huzursuzluk, yalmzlastirilma/dislanma ve yakinma faktorleri tespit edilmistir. Katilimeilar
aileleri tarafindan gosterilen tepkilerden dolayr maruz kaldiklari psikososyal risklerden rahatsizlik
duyduklarini, 6zellikle veganlik siireglerinin ilk baslarinda bu durumlara daha fazla maruz kaldiklarin
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belirtmiglerdir. Ozkorul (2023), yaptign calismada vegan bireylerin; dislanma, hoggoriisiizliik,
yargilanma gibi olumsuz tutumlar ile karsilastiklarindan dolay1 vegan olduklarini gizleme egilimine
gittiklerini bildirmistir. Yaptigimiz calismada ise ¢alismaya katilan katilimcilarin vegan olduklarini
gizleme gibi bir egilim gostermedikleri, vegan beslenme {izerine yapilan baskilar karsisinda kendilerini
ifade edemediklerini fark ettiklerinde yeniden acgiklama geregi hissetmediklerini fakat bu durumun
bireyleri yiprattig1 sonucuna varilmistir.

Karakurum ve Ozhan Dedeoglu (2023: 17, 18) gerceklestirmis olduklar1 ¢alismalarinda vejeteryan
bireylerin aile igerisinde otekilestirmeye maruz kaldigini belirterek deneyimlenen bu durumun Tiirk
kiiltiirliniin yapisindan kaynaklanabilecegini aktarmistir. Bireysel kiiltiirlere gore aile degerlerinin daha
baskin bir yapida seyrettigi Tiirk aile yapisinda otekilestirmenin daha yogun yasanabilecegi yorumu
calisma kapsaminda yapilmustir. {lgili calisma sonuglar1 incelendiginde gergeklestirilen arastirma ile
paralellik oldugu goriilmektedir. Katilimcilarin ¢ogunlugu aileleri tarafindan tercihlerinin olumsuz
karsilandigin1 belirtirken bazi katilimcilar ise ailelerinden destek goérmiisler ve bu siireci diger
katilimcilara nazaran daha saglikli ve kolay gegirmislerdir. Burada vegan olmayi tercih eden bireylerin
yaslar1 ve ailesel iligkileri de 6nemli bir degiskendir. Daha olgun ve bilingli bir sekilde vegan olmaya
karar veren kisiler bu olumsuz durumlardan daha az etkilenmis ve diger katilimcilara gore ailelerini
daha kisa siirede ikna etmislerdir. Katilimcilarin neredeyse tiimiiniin vegan beslenme tercihleri
nedeniyle ailelerinden olumsuz tepkiler aldiklar1 i¢in {iziildiikleri, yiprandiklari, duygularini bastirmak
zorunda kaldiklar1 ¢alismalarda ulasilan sonuglardandir.

Katilimcilarin gevreleri tarafindan yipranma/tiikenmislik, polemige maruz birakilma, kendini agiklama
gereksinimi, ofke durumu, huzursuz hissettirme, iiziintii, manipiilasyona maruz kalma, otekilestirme,
kendini soyutlama, giivensizlik problemi, duygulari bastirma, saygi duyulmama, yalan soylemeye
mecbur birakilma, su¢lanmal/itham edilme, iletisim problemleri, stres, 6n yargiya maruz kalma, vegan
tirtinlere kisith erigim, yiyecek cesitliliginde simirlilik, kendini sorgulama, kandirima, depresyon,
kendini kabul ettirme cabast ve kariyerde engellenme psikososyal risk faktorlerine maruz kaldiklar
tespit edilmistir. Katilimcilarin ¢ogunlugu cevrelerine kendilerini agiklama geregi duymaktan ve
istemedikleri polemiklere girmekten otiirli yipranma ve tiilkenmislik hissettigini vurgulamistir. Tekten
Aksitirmeli ve Besirli, (2019: 237) calismasinda veganlarin giindelik hayatlarinin biitiiniinde ‘yiizde yiiz’
vegan olarak yasamanin zorluklarina ve zaman zaman da imkansizligina dikkat c¢ekmislerdir.
Katilimcilar, giinliik hayatta karsilastiklar1 olumsuz tavirlarin, veganliga politik bir hareket, etik bir
durus veya diger beslenme sekilleri kadar gecerli bir secim olarak kabul edilmemesinden
kaynaklandigin1 aktarmislardir. Katilimeilar arasinda giinlilk hayatta beslenme sekilleri nedeniyle
ciddiye alinmadiklarini ifade edenler de bulunmaktadir. Calismanin devaminda katilimeilar herhangi bir
sekilde hastalandiklarinda ya da bitkin goriindiiklerinde bu durumun ilk olarak beslenme sekilleri ile
iligkilendirilmesi ile karsilastiklar1 ve rahatsiz olduklari bir tavir oldugu da ifade etmislerdir. Bu agidan
her iki calisma sonuglart da veganlarin c¢evreleri tarafindan olumsuz davraniglar gordigini
dogrulamaktadir. Bir baska calismada ise personellerin meniideki yiyecekler hakkinda eksik bilgiye
sahip olmasmin onemli bir sorun olarak tespit edildigi goriilmektedir (Stinnetcioglu vd., 2017: 250).
Isletmelerin giivenilir olmamasi, beslenme durumu belirtildikten sonra isletmenin miisteri isteklerini
karsilamamasi gibi problemlerle karsi karsiya kalindigi ve sonug olarak tiiketicilerin bu duruma ¢6ziim
iiretmek amaciyla evde yemek yedigi, alerjisi oldugunu belirttigi goriilmiistiir. Ilgili calismanin
sonuglari ile gerceklestirilen ¢alisma sonuglar1 bu kapsamda benzerlik gostermektedir.

Tiim katilimcilarm vegan olmayan bireylerle iletisim kurarken sorgulayici tepkilere maruz kaldig
goriilmiistlir. Baz1 katilimcilarin, ¢evrelerince vegan olmayan triinlerin gizlice yedirilmeye ¢alismasi
sonucu giivensizlik problemi yasadigi, kandirildigini ve saygi duyulmadigini hissettigi, kendi goriisleri
dogrultusunda yasayabilmek icin yalan sdylemeye mecbur kaldig1 tespit edilmistir. Cesitli onyargilara
maruz kaldigi tespit edilen katilimcilar ¢evreleriyle yasadiklar1 problemler sebebiyle en sik 6fke, tiziintii
ve huzursuzluk hissetmektedir. Calisma kapsaminda elde edilen bir diger sonug 6tekilestirmeye ugrayan
vegan bireylerin yani sira gevreleri tarafindan desteklenmekte oldugunu aktaran katilimcilarin da
olmasidir. Cevre tarafindan destek gérmenin, vegan bireylerin hayatin1 kolaylastirici bir etkiye sahip
oldugu ¢alisma kapsaminda elde edilen sonuglar arasindadir.



Vegan yasam tarzini benimseyen bireylerin karsilastigi psikososyal risk faktorleri

Calisma sonucunda ulasilan verilerden hareketle gelistirilen oneriler asagidaki gibidir.

e Arastirmada vegan olmadan bir siire dnce vejetaryen olarak beslenen bireylerin, ilk asamada vegan
olarak baglayan bireylere gore ailelerinden daha olumlu tepkiler aldiklar1 ve stirece daha hizli adapte
olarak saygi duyduklar1 anlagilmistir. Buradan hareketle vegan olmayi diisiinen bireylerin ilk
asamada vejeteryan beslenerek aligma siirecini aileleri ile birlikte atlatmalari 6nerilebilir. Boylelikle
hem onlar hem de aileleri i¢in daha 1liml1 ve yapici bir gegis siireci yasayabilirler.

e Aragtirmada ailelerin bilgi diizeyi yetersizligi nedeniyle vegan aile bireyine 6n yargil yaklastigi ve
saglikla ilgili konularda endiseleri oldugu anlasilmistir. Bu nedenle vegan aile bireyleri ailelere
veganlikla ilgili bilgilendirmeler yaparak tepkilerini olumlu bir hale ¢evirebilir. Sonrasinda gerekli
tahlilleri yaptirmast ve sonuglar aile bireyleriyle paylagsmasi da s6z konusu endiselerin
giderilmesine yardimci olacaktir.

e Vegan olan bireyin tercihine saygi duyulmasi ve ilgili konuda basardiklar1 ve iradesi i¢in takdir
edilmesi onu daha iyi hissettirecektir. Bu nedenle aileler daha anlayigh ve ilimli bir yaklagimla bu
stirece destek olabilirler.

e Vegan bireylerin gidaya ulagsmasinda zorluklarin oldugu tespit edilmistir. Bu kapsamda
yemekhanelerin mentilerine (is yeri, okul vb.) giinliik olarak vegan gidalarin eklenmesinin yararl
olacag diistintilmektedir.

e Vegan bireylerin tlikenmiglik hissetmesi c¢evresel psikososyal risk faktdrlerinin basinda
gelmektedir. Bu durumun Oniine gecilmesi amaciyla toplumsal diizeyde bilinglenme 6nem arz
etmektedir. Konuyla ilgili olarak vegan felsefesinin tanitilmasi ve toplumun ilgisinin konuya
cekilmesi amaciyla; seminerler diizenlenmesi ve vegan festivallerinin sayisinin artirilmasi
onerilmektedir.

e Katilimcilar 6zellikle vegan olmayan bir isletmede vegan bir iiriin yerken giivensiz hissettiklerini
aktarmiglardir. Bu kapsamda vegan iiriin sunan igletmelerin mutfak ve servis personellerinin konu
ile ilgili olarak egitime tabii tutulmasi, vegan iirlin bulunduran navegan isletmelerin diizenli
araliklarla kontrol edilmesi ve uygun iiretim yapanlarin 6diil sistemiyle desteklenmesinin fayda
saglayacagi diisiiniilmektedir.

e Akademi igin Oneri olarak; vegan bireylerin yasadig1 psikososyal riskleri minimuma indirmek ve bu
risklerin {istesinden gelebilmek amaciyla aralarinda yerel yonetimin, sivil toplum kuruluglarinin ve
alaninda uzman kisilerin de yer aldig1 ¢alistaylar diizenlenmeleri 6nerilebilir.
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