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Beden imgesi

* Her hangi bir kisinin kend1 bedeni hakkindaki
diisiincelerini, duygularim ve algilarini ifade
eden bir kavramdir.



* Beden imgesi 1le bedenin ger¢gek durumu
arasinda belli bir tutarlilik olmasi, kisinin
bedeniyle barisik olmasi ve ondan memnun
olmasi kisinin olumlu beden imgesine sahip
oldugunu gostermektedir.




» Insanlarin beden imgesi, hem onun ruh
sagligini etkileyen hem de ondan etkilenen bir
kavramdir.




* Olumlu beden imgesi, insanlarin ruh sagligina
olumlu katkida bulunurken, cesitli ruhsal
sorunlar yasayan kisinin kendi bedeniyle ilgili
degerlendirmeleri ¢ogu zaman olumsuz
olmaktadir.




* Beden imgesi, benlik saygisi ile yakindan
iliskilidir; benlik saygisi diisiik olan bireyler
daha olumsuz beden imgesine sahiptirler.




e Insanlarin kendi bedenleri ile ilgili
degerlendirmeler1 (beden imgeleri) gercekte
olanla uyum gostermeyebilir.

e Ornegin viicut agirlig1 normal olan bir kisi
kendisini sisman olarak algilayabilir ve
zayiflamak 1¢in ¢esitli girisimlerde bulunabilir.



* Beden imgesi agisindan kadinlar ve erkekler
karsilastirildiginda genel olarak kadinlarin
daha olumsuz bir beden imgesine sahip
olduklar gortilmektedir.




* Bunun en onemli nedent muhtemelen
kadinlarda en ¢ok aranan 6zelligin giizellik ve
cekicilik olmasindan kaynaklanmaktir.



 Fiziksel olarak cekici olan kisilerin daha sansil
oldugunu gosteren bir takim kanitlara
dayanarak zaman icinde farkl kiiltiirlerde
fiziksel cekicilik deger verilen bir durum
haline gelmistir.



* Televizyon, gazete veya magazin yoluyla
stireklt mikemmel yliz ve viicutlar goz ontine
serilmektedir.

* Bu ¢evre i¢inde gelisen ergenlerin kafalarinda
kusursuz kadin ve erkek imajlar olusmaktadir.




* Bu carpik alg1 sagliksiz davranislara yol
acmaktadir.

* Fiziksel ¢ekicilik kisiye verilen onemi
etkilediginden beden 1majiyla ilgili kaygilar
artmaktadir.




* Beden imgesinin ergenin
gelisim doneminde onemli
bir yeri vardir. Beden
algis1 ergenin 6zgliveninin
gelisiminde en oneml
belirleyicilerden biridir.

* Bu doneminde olumsuz
beden algis1 depresyon,
anksiyete ve olumsuz
degerlendirilme
korkusuyla iligkili
olabilmektedir.




Beden imgenizi neler sekillendirir?

Beden imgenizin tamamini kendimiz
sekillendirmeyiz.

Cevremizdeki, kiiltiiriimiizdeki insanlar etkili
olmaktadirlar.

Bedenimiz hakkinda her zaman ailemizden ve
arkadaslarimizdan olumlu ve olumsuz mesajlar
aliriz.

Ornegin ailemiz fiziksel aktivitelere nem
verdigini bizimle paylastiysa egzersize ve giiclii
olmaya karsi ilgimiz gelisir.

Ote yandan ailemiz siirekli gorinugimuzi
elestirmisse olumsuz beden imgesi gelistirebiliriz.



Pozitif beden imgesi nedir?

* Olumlu beden 1imgesine sahip insanlar fiziki yapilarim
oldugu gibi kabul eden insanlardir. Bu insanlar
ailelerinin, cevrelerindeki insanlarin onlarin fiziki
goriinlimleri hakkindaki diistincelerinin ne oldugu ile
pek ilgilenmezler, medyadaki fizik imgelerine pek
aldiris etmezler.

* Olumlu beden imgesine sahip olmak i¢in ince, uzun, ya
da baska 6zel fiziksel goriiniime sahip olmaya
thtiyacimiz yoktur.

e Olumlu beden imgesine sahipseniz disardan nasil
goriindiigliniiziin bir 6nemi yoktur. Olumlu beden
imgesine sahip olmak nasil gortindiigiiniiz hakkinda
olumlu duygulara sahip olmaktir.



Negatif beden imgesi nedir?

 Kisi ailesi, sosyal ¢evresi ve medyadaki beden
Imgesi beklentilerine uygun fiziksel goriiniime
sahip olmadigi hissini gelistidiginde kiside
olumsuz beden imgesi gelisir.

* Bir ¢cok insan 6zellikle medyadaki Olgiilerle
karsilastirdiklarinda 6zellikle de giizellik ya da
unlilere benzeme konusunda bu duyguya
kapilabilirler.



* Olumsuz imgeye sahip olanlar gelenellikle
kendilerini olduklarindan daha olumsuz olarak

gorurler.

* Olumsuz beden imgesine sahip insanlar
aynaya baktiklarinda kendilerini ya da
viicutlarinin parcalarim1 oldugundan daha
buyuk ya da daha kiicuk ya da olumsuz
anlamda olduklarindan daha farkli gorurler.



Beden imgeniz olumlu mu,
olumsuz mudur?

Beden imgenizin nasil oldugu konusunda bazi sorular:

Aynaya baktiginizda nasil hissediyorsunuz?

Magazin, televizyon ya da internette ¢ekici insanlarin fotograflarini
gordiigiiniizde nasil hissediyorsunuz?

Diger insanlarin nasil goriindiigiiniiz hakkindaki diisiincelerine iliskin
ne distiniiyorsunuz?

Bedeninizi gostermekten rahazsizlik duydugunuzdan dolay: kars:
cinsten hi¢ kagindiginiz oldu mu?

Goriintisliniizii sik sik degerlendirir misiniz?

[nsanlarin gériiniisiiniize iliskin iltifatlarini genelde nasil
cevaplarsiniz?

Viicudunuz hakkinda en ¢ok begendiginiz ii¢ seyi listeler miziniz?
Baskalarinin gortiniislerine sik¢a imrenir misiniz?



Olumsuz beden imgesi sagliga etkis

* Uzun siireli olumsuz beden imgesi fiziksel ve
psikolojik sagliginizi etkiler.

* Anksiyete, depresyon, diisiik 6z giiven, utanma,ve
konsantrasyon gii¢liigii gibi sorunlara sahip
olurlar

* Seksiiel sagliklar1 konusunda risk alirlar

 Diger insanlarla sosyal iligkilerini keserler

» Bedenlerini digerleri goriir korkusuyla saglikli
atkiviteleri birakirlar

* Istahsizlik, bulimia, gereginden fazla egzersiz,
asir1 yeme gibi ruhsal rahatsizliklara sahip olurlar.
Olumsuz beden imgesi 6zellikle cinsel yasantisi
uzerinde olumsuz etkilere sahiptir



Beden imgemi gelistirmek icin ne
yapabilirim?

Viicudunuzu degistirmeden bile beden imgenizi
degistirmenin bir ¢ok yolu var.

Beden imgesi nasil goriindiigiiniizle ilgili degil,
ama nasil gorundiiguniz hakkindaki hislerinizdir.

Bazi insanlar bedenler1 hakkindaki diistincelerini
degistirmek isterler.

Bir terapistten profesyonel yardim almaniz ¢ok
daha kalic1 etkiler saglayabilecegl gibi sorun
¢0zme becerilerinizin gelismesinde de faydali
olabilir.



Olumlu beden imgesi i¢cin bazi
ipuclarn

Unutmayn Ki saglik ve giizellik iki farkli seydir.

Genlerinizin size verdigl degerleri kabul ediniz —
genetik olarak ailenizden gelen ve sizi siz yapan
bir ¢cok niteliginiz var, bu yap1 ve niteliklerinizi de
allenizi sevdiginiz gibi sevip kabul etmelisiniz.
Pozitif 6zelliklerinizin bir listesini yapin, fiziksel
goriiniisiiniiz konusunda yapacak birsey yok.

Kendinizi 1y1 hissedeceginiz ve sizi begenen,
destekleyen insanlarla olmayi tercih edin.
Viicudunuza kars1 saygi ve sevkatle bakin.



Kiz ergenlerde
beden 1maj1 1le
benlik saygisi
arasindaki
iliskinin
Incelenmesi




Benlik

 Kisinin kendini nasil algiladigi ve degerlendirdigi
benlik kavram 1le 1fade edilir.

 Benlik, bireyin deneyimlerinden ¢ikartilan
diizenlenmis bir bilissel yap1 olarak da
degerlendirilebilmektedir.

* Benlik kavrami bireyin kendini nasil tanimladigi
lle 1lgili genis, bir kavramdir.



 Bireyin kendi hakkindaki bilgileri hizli ve
etkili bir bicimde islemesine yardimci olan
benlik semalar1 bulunmaktadir.

 Birey her bir olgu icin hem kendini tanimlayan
hem de benlik kavrami icin 6nemli olan benlik
semalarina sahiptir.

* Boylece birey herhangi bir durum karsisinda
kendi tutumunu hizli ve giivenli bir sekilde
belirleyip, ona gore davranabilmektedir.



» Benlik saygisi ise en genel anlamiyla, bireyin
kendisi hakkinda degerli ve onemli olmakla
1lgili duyumu ya da kisinin kendisini sevmesi,
odullendirmesi takdir etmesi, onaylamasi,
degerli bulmasi 1le 1lgil1 bir kavramdir.

 Benlik saygis1 benligin duygusal boyutu olarak
tanimlanmaktadir.



* Benlik saygis1 kavramina ¢esitli anlamlarin
yliklendigi ve yliklenen bu anlamlar
kapsaminda benlik saygisinin genel olarak ii¢
anlam tasidig1 goriilmektedir. Bu anlamlar;

— kendini sevme (self-love),
— kendini kabul (self-acceptence)
— yeterliliktir (competence)



* Benlik saygis1 yiiksek olan kisiler, kendilerini
saygiya ve kabul edilmeye deger, onemli ve
yararli kisiler olarak algilama egilimindedirler.

* Diisiik benlik saygisina sahip kisiler ise, sahip
oldugu kapasitenin altinda basarilar hedefleme
egilimindedir, reddedilmekten korkarlar,
kendilerini sergilemek ve dikkat cekecek isler
yapmaktan kacinirlar



* Diustik benlik saygisina sahip bireyler
yeteneklerine ¢ok az deger verirler ve siklikla
basarilarini inkar ederler.

* Bu bireyler hedef belirlemede ve problem
¢ozmede glicliik ¢ekerler.



e Ozellikle ergenlige gecis yillarinda benlikle
1lgil1 tanimlamalarin yogun bi¢cimde fiziksel
gortuntumle 1lgili oldugu gortilmektedir.




Beden Imajinin degismesi

Hastaliklar (goriniir ve gorinmez)
Fonksiyon kayb1

Yetersizlik

Organ kayiplar

Hamilelik ve dogum sonrasi donem

Tim hastaliklar beden 1majinin bozulmasina
neden olabilir.



Beni dinlediginiz icin tesekkurler




