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Oz

Bu c¢alismanin amaci, sosyal medya platformlarinda veya web sitelerinde yer alan fit
olmay1 tesvik eden fotograflar ve paylagimlarin beden tatminsizligi ve beden imaji ile
ilgili yapilmis olan caligmalarin goézden gecirilmesidir. Fit olmayr tesvik eden
fotograflar ve paylagimlar, goriintiileyenleri egzersize ve saglikli yiyeceklere tesvik
ederek daha saglikli bir yasam tarzina yonlendirmek igin tasarlanmis ¢evrimigi bir
trenddir. Giiniimiizde yaygin bir bigimde kullanilan sosyal medya platformlarinda fit
olmay1 tesvik eden fotograflar ve paylasimlarin sosyal medyadaki yeri, yeme davranisi
tizerine etkileri de gdzden gegirilmistir. Ayrica, fit olmayi tesvik eden fotograflar ve
paylasimlarin sosyal karsilagtirma yonii de ele alinmaktadir. Bu ¢alisma, fit olmay1
tesvik eden fotograflar ve paylasimlar ile beden tatminsizligi ve beden imaj1 ile ilgili
alan yazinda yer alan bilgileri incelemekte ve beden imaji, fit olmay1 tesvik eden
fotograflar ve paylasimlarin egzersize katilim ile iliskisini incelenmektedir.

Anahtar kelimeler: Fit olmayi tesvik eden fotograflar ve paylasimlar, Sosyal medya,
Beden imaj1, Beden memnuniyetsizligi

Fitspiration: A Review on The Relationship Between
Body Dissatisfaction and Body Image

Abstract

The purpose of this study is to review the studies on fitspiration body dissatisfaction
and body image on social media platforms or websites. Fitspiration is an online trend
designed to guide viewers towards a healthier lifestyle by incentivizing exercise and
healthy food. The place of fitspiration on social media and its effects on eating
behavior in social media platforms that are widely used today were also reviewed.
Also, the social comparison aspect of fitspiration is covered. In addition, the social
comparison of fitspiration is also regarding. This study examines the literature on
fitspiration, body dissatisfaction and body image, and examines the relationship
between body image and fitspiration exercise participation.

Keywords: Fitspiration, Social media, Body image, Body dissatisfaction
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Fit Olmay1 Tesvik Eden Fotograflar ve Paylasimlar

Internetin bize sundugu son trend “‘fit olmay1 tesvik eden fotograflar ve paylasimlar’’ dir. Fit
olmay1 tesvik eden fotograflar ve paylasimlar (kelimelerin bagliligi ve ilhamin birlestirilmesi),
insanlar1 egzersiz yapmaya ve daha saglikli bir yasam tarzini siirdiirmeye motive etmek icin
tasarlanmis olan goriintiilerden olusmaktadir (Abena, 2013). Dolayisiyla, ‘‘zayif ve ince olmay1
tesvik eden fotograflar ve paylagimlar’” olarak bilinen bagka bir internet tabanl egilimle iliskili
saglikli bir panzehir olarak ileri stiriilmiistir (Ghaznavi ve Taylor, 2015). Zayif ve fit kalmak
amaciyla insanlarin, ince ve giizel bulduklari insanlarin giydikleri kiyafetleri veya bu insanlarin
fotograflarin1 paylasmasi, bir deri bir kemik kalmis kadinlarin fotograflari ile izleyicilere kilo
vermeleri ve yeme bozuklugu yasam tarzini tesvik etmek iizere tasarlanmis metinlerden olugsmaktadir
(Borzekowski ve ark., 2010). Tiggemann ve Zaccardo’nun (2015), fit olmay1 tesvik eden fotograflar
ve paylasimlar1 goren kadinlarin formlarini artirmak igin ilham aldiklarini, ancak ayni zamanda
goriiniislerinden de memnun olmama hissine kapildiklarini tespit etmistir. Korelasyonel ve deneysel
calismalarda bu tiir paylasimlara maruz kalmanin beden imajina zarar verdigi belirtilmistir (Harper
ve ark., 2008). Neyse ki, yeme bozuklugu yanlisi olan web siteleri sonderece sinirlidir (Bardone-Cone
ve Cass, 2007). Buna karsilik, “egzersiz” ve “saglikli beslenme” ile ilgili web siteleri insanlarin
giiclendirilmis bir beden imaj1 elde etmelerine ilham vermek i¢in tasarlanmistir.

Fit olmay1 tesvik eden fotograflar ve paylasimlarin endise verici birkac¢ yonii de vardir. Ilk
olarak, moda dergilerinde yer alan resimlerdeki kadinlarin biiylik cogunlugu belirli bir viicut sekli
sergilemektedir. Sergilenen bu viicut sekli nispeten ince ve tonlu bir sekli temsil etmektedir.
Genellikle moda dergilerinde bulunan bu modeller, ince ve gorece daha kasli bir goriiniime sahip
oldugundan ¢ogu kadin i¢in bu viicut sekli ulagilmasi pekte miimkiin olmayan bir yerdedir (Krane ve
ark., 2001). Dahasi, sadece bu viicut seklinin moda dergilerinde 1srarla tekrarlanmasi sadece zayif ve
tonlanmis viicutlarin fit ve saglikli olabilecegi fikrini asilamaktadir. Ayrica, moda dergilerinde yer
alan gorilintiiler modellerden ziyade giindelik goriinlimdeki kadinlardan olugmakta ve dolayisiyla
daha biiyiik bir sosyal karsilastirmaya yol agmaktadir. Ikincisi ise, pek c¢ok kisinin, dzelliklede
kadinlarin saglhigina ilham vermeye yonelik olan fit olmay1 tesvik eden fotograflar ve paylasim
girisimleri, s6z konusu yasam tarzinin goriiniisii ile ilgili faydalara odaklanmaktadir. Ornek alintilar
sunlar1 icermektedir: “Aynaya bakmak ve gordiikleriniz hakkinda iyi hissetmek” ve “Simdi bu sorunu
kabullenirseniz daha sonra bu sorunu kabullenmek zorunda kalmazsiniz”. Arastirmalar, sagliktan
ziyade zevk icin goriiniis nedenleriyle tesvik edilen egzersizlerin olumsuz beden imaji ile iliskili
oldugunu gostermektedir (6rn., Strelan ve ark., 2003). Ugiinciisii, bir dizi gériintiiniin, belirli pozlar
veya belirli viicut kisimlarina odaklanma gibi (6rnegin, karin kaslari) 6zellikleri nesnellestirmektedir.
Tarafsiz imgelere maruz kalmak, kendini nesnellestirme ve beden memnuniyetsizligi ile

iliskilendirilmektedir (Harper ve Tiggemann, 2008; Fredrickson ve Roberts, 1997). Gergekten de
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Instagram kendiliginden nesnellestirici olarak goriilebilir; ¢linkii mevcut kullanicilar genellikle kendi

baslarina agikca baskalari tarafindan goriintiilenmek iizere fotograf paylasimi yapmaktadirlar.

Fit Olmay1 Tesvik Eden Fotograflar ve Paylasimlarin Sosyal Medyadaki Yeri

Teknolojinin gelismeye ve yayginlasmaya baslamasiyla birlikte insanlarin ve i¢inde barindigi
toplumsal yapiin giinden giine degistigini sOyleyebiliriz. Televizyon, cep telefonu gibi gorselligin
on planda oldugu teknolojik aletlerin gelismesiyle, insanlarin etkilesiminin arttigin1 veya birbirinden
etkilenme durumunun siklastigini sdylenebiliriz. Sosyal medya platformlarinin yerine televizyonun
yaygin oldugu donemlerle ilgili bir ¢alismada Gerbner ve Gross (1976) cok televizyon izleyen
insanlarin neden c¢arpik bir gerceklik algisina sahip olduklarimi agiklamaya calismistir.
Calismalarinda, gergeklik goriislerinin "gergek diinya" deneyimlerinden ziyade bu programlarin
kurgusal olarak kabul edilmesine ve televizyon programlarinda gosterilenlere gore degistigini
bulmuslardir (Gerbner ve Gross, 1976). Bryant ve Zillmann'in (1986) ¢alismalarinda ise televizyonun
yaygin kullaniminin toplumda su anlama geldigini ifade etmektedirler: "Muhtemelen her giin bir¢ok
kez tekrarlayan kaliplar1 6ziimsemekten veya bunlarla ugrasmaktan kaginilamaz." Genglerin
internette ¢ok fazla zaman gecirdigi glinlimiiz toplumunda, sosyal medya benzer bir 6rnektir. Windahl
ve arkadaslart (1992), normal televizyon izleyicilerinin diinyayr yogun sekilde televizyon
izlemeyenlerden farkli gordiiklerini belirtmislerdir.

Gilinlimiizde ise televizyonun yani sira 0zellikle gen¢ kesim arasinda popiiler olan sosyal
medyalardan biri olan Instagram " fit olmay1 tesvik eden fotograflar ve paylasimlar"in oldugu, her
giin spor giyinen veya mayo giyen kadinlarin yilizbinlerce resmini sergilemektedir. Instagram
iizerinde “fit olmay1 tesvik eden fotograflar ve paylasimlar1 etiketleme iizerine bir arastirma 3.3
milyondan fazla paylasim oldugu sonucuna varmistir. Ayrica, bir kullanic1 Instagram'a bir fotograf
yiiklediginde, tiim arkadaslarinin yayimlarinda da goriiniir. Buna ek olarak, pek ¢ok kisi Instagram
hesaplarin1 Facebook hesaplartyla iligskilendirdigi i¢in Instagram'da yayimlanan herhangi bir igerik,
otomatik olarak Facebook'a gonderilir. Boylelikle, kullanicilar “fit olmay1 tesvik eden fotograflar ve
paylasimlar’® etiketini arayarak aktif olarak arama yapabilir ve ayni zamanda bazi istenmeyen
deneyimleri yasayabilirler. Fit olmay: tesvik eden fotograflar ve paylasimlar etiketiyle etiketlenen
Instagram resimlerinin bir yansimasi, fotograflarin c¢ogunlukla egzersiz yapan, egzersiz
ekipmanlarina veya saglikli gidaya sahip kadinlardan olustugu anlamina gelmektedir. Bazen bunlar,
genel (r. “Isler kolaylastiginda biiyiimeyiz; zorluklarla karsilastigimizda biiyiiyoruz”) veya formda
olma ile ilgili ilham verici alintilarla desteklenebilir (6r. “Zayif olmak icin degil, egzersiz yapmak
icin yap.”). Genel saglik ve esenlik, saglikli beslenme, egzersiz ve 6z bakim, bu tiir paylasimlarla
kuvvetli bir sekilde desteklenmelidir. Genel felsefe, giicii ve giiclendirmeyi vurgulayan bir felsefedir.

Ornegin, fit olmay1 tesvik eden fotograflar ve paylasimlar arasinda yaygm bir slogan olan ¢’ Zayif
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viicuda sahip olmak giictiir.”” Gorlislinii savunulmaktadir. Bu nedenle fit olmay1 tesvik eden
fotograflar ve paylasimlar, fiziksel ve zihinsel saglik {izerinde 6nemli derecede pozitif bir sosyal etki
potansiyeline sahiptir.

Sosyal medyadaki gorseller veya paylasimlar bir pazarlama baglaminda arastirildiginda,
bunun Instagram, Facebook vb. sosyal medya kaynaklari igin benzersiz bir kavram olmadigi
anlagilabilir. Gorsellik, pazarlama kampanyalarinin bir pargasi olarak kapsamli bir sekilde kullanilir;
her bir gorsel, sembolik ve duygusal anlam tasimak icin dikkatle segilir, kirpilir ve diizenlenir
(Branthwaite, 2002). Ozellikle Instagram'in temel dzelliklerinden biri olan fotograflari diizenleme ve
filtreler araciligiyla manipiile etme secenekleriyle fotograflarda tasvir edilen gergekligi carpitma
yetenegine sahiptir (Araujo ve ark., 2014). Ilging bir sekilde Dumenco (2012), “paylasimlarda, dijital
olarak manipiile edilmis yalanin ger¢eklerden daha ¢ekici oldugunu” ifade etmistir. Kadinlar baska
bir kadinin resmini gordiigiinde psikolojik ve sosyolojik baglamda ne oldugunu agiklamaya calisan
teorilerden biri de Sosyal Karsilastirma Teorisidir. Bu teori, bireylerin kendilerini baskalariyla
karsilastirarak basarilarint ve yetenek diizeylerini sik sik degerlendirdiklerini gostermektedir
(Festinger ve Katz, 1954). Bu karsilastirma aym1 zamanda fiziksel goriinim gibi benligin diger
boyutlarina da uzanmaktadir (Wheeler ve Miyake, 1992). Bugiin hala uygulanabilir olan Festinger
ve Katz (1954)’1in kurami, insanlarin kendilerini bir bagkasiyla karsilastirarak degerlendireceklerini
ifade etmektedir. Ozellikle Bessenoff (2006), beden memnuniyetsizlii yasayan veya medyanin
zayif-ideal viicut tasvirini igsellestiren kisilerin sosyal karsilastirmaya ozellikle acik oldugunu
belirtmektedir. Diger insanlarla yapilan karsilastirmalar, bir kisinin kendisini daha olumlu
hissetmesine veya bir kisinin kendisini daha olumsuz hissetmesine neden olabilir (Krizan ve Gibbons,
2014). Ornegin, bir kisi aradig1 kisiden gurur duyabilir, hatta ilham alabilir veya bunun yerine kendini
asagl, degersiz, kiskang veya cesareti kirtlmis hissedebilir. Dahasi, Maiz-Arevalo ve Garcia-
Gomez’in (2013) caligmasi, sosyal medyanin, insanlarin 6zgiivenlerini dayandirabilecekleri
unsurlardan biri oldugunu 6ne siirmektedir. Bessenoff'a (2006) gore, beden tatminsizligi yasayan
veya medyanin zayif-ideal viicut tasvirini igsellestiren kisilerin genellikle sosyal karsilagtirmada yer

aldiklar1 bilinmektedir.

Sosyal Medya Siteleri ve Beden Imaji

Genis bir arastirma grubu, kitle iletisim araglarinin sosyo-kiiltiirel beden idealleri {izerinde
onemli bir etkiye sahip oldugunu, kadin beden imaj1 algilar1 {izerinde gii¢lii bir etkisi oldugunu
gostermistir (Thompson ve Heinberg, 1999; Groesz ve ark., 2002; Stice ve ark., 2001; Perloff, 2014).
Beden imaji, bireyin beden goriiniimiine iligkin algisi ile bu algidan kaynaklanan diigiince ve hisler
olarak tanimlanmaktadir (Cash, 2004; Tiggemann, 2004). Bat1 toplumlarinda ¢ekiciligin goriiniimii

ve cekiciligine vurgu yapmalar1 nedeniyle idealize edilmis medya goriintiileri, kadinlara benzer bir
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estetik provasi elde etmek i¢in baski uygulamakta ve viicut imgesi i¢in 6nemli olumsuz etkilere sahip
olabilmektedir (Levine ve Murnen, 2009).

Geleneksel medyanin aksine, sosyal medya siteleri, kullanicilarin kisisel profiller
olusturmalarina, fotograflari ve bilgileri paylasmalarina ve aglarindaki "arkadaslariyla" kolayca
etkilesimde bulunmalarina olanak tanimaktadir. Popiilerligi onemli Olglide artan sosyal medya
kullanim bigimileri, Instagram, Facebook, Twitter ve Myspace gibi sosyal medya sitelerini
icermektedir. Bunlar, kullanicilarin herkese agik veya yar1 agik kisisel profiller olusturmasina, kisinin
fotograflarini, bilgilerini paylasmasina ve profillerindeki "arkadaslariyla" kolayca -etkilesim
kurmasina olanak tanimaktadir. Daha Once yapilmis olan bir calismada Avustralya istatistikleri,
yetigkinlerin yaklasik %69'unun sosyal medya sitelerini kullandigini ve %46'sinin bunu en azindan
giinliik olarak yaptigin1 gostermektedir (Sensis, 2014). Az ama artan sayida korelasyonel ¢calismalar,
ozellikle Facebook kullanimini arastirmis ve zayif-ideal viicudun, beden imaji ile baglantilart
oldugunu gostermistir (Fardouly ve Vartanian, 2015; Mabe ve ark., 2014; Meier ve Gray, 2014;
Tiggemann ve Miller, 2010; Tiggemann ve Slater, 2013). Facebook bilesenlerinin daha ayrintili bir
incelemesinde Meier ve Gray (2014), Facebook'ta harcanan toplam stirenin degil, Facebook "fotograf
etkinligine" katilmak i¢in harcanan siirenin beden imaji endisesiyle ilgili oldugunu 6ne slirmiistiir.
Baykdse ve Esin (2019), kadinlarin goriiniisleriyle ilgili Facebook ortaminda sik sik karsilastirmalar
yaptigin1 ve bu sebeple kadinlar arasinda beden imaj1 endiselerinin artabilecegini ifade etmektedir.
Benzer sekilde Mabeet ve arkadaslar (2014), fotograflari hakkinda daha fazla yorum almaya 6nem
vermen Kkisilerin, paylasimlarinda daha sik ‘’sosyal medya etiketi (hashtag)’’ kullanmalariin
olumsuz beden imajiyla iliskili oldugunu bulmuslardir. Ornegin, Instagram, su anda milyonlarca aktif
kullanicisi ile en gbzde sosyal medya uygulamalarindan biridir (Murton, 2015). Bu sosyal medya,
oniinde "#" sembolii bulunan "hashtag" yani sosyal medya etiketlerine dayanmaktadir. Bu sosyal
medya etiketleri, kullanicilarin ilgi alanlarina uyan igerigi aramasina yardimci olmaktadir. Bir
fotograf paylasirken, kullanicilar herhangi bir sayida sosyal medya etiketi ekleyebilir, boylece diger
kullanicilar bu etiketi arayabilir ve bu etikete sahip tiim gorsellere ulasabilirler. Asimetrik iligkilerle
birlikte bu durum, kullanicilarin ilgilerini ¢eken igerige neredeyse sinirsiz erisime sahip oldugu
anlamina gelmektedir. Potansiyel akranlarin ve tinliilerin fotograflarina bu benzeri goériilmemis
erisim, goriiniis i¢in belirli bir standart elde etme baskisini ve bu ideal goriiniime ulasmanin algilanan
uygulanabilirligini arttirabilir. Dolayisiyla, goriintii temelli sosyal medya platformlarinin (6rn.

Facebook, Instagram) beden imaji1 ile daha gii¢lii iliskisi oldugu sdylenebilir.
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Sosyal Karsilastirmalar ve Beden Memnuniyetsizligi

Beden imaj1 ve yeme bozuklugunun sosyo-kiiltiirel modelleri, beden memnuniyetsizliginin
goriintise dayali sosyal karsilastirmalara fazla katilimdan kaynaklandigin1 gostermektedir (Vartanian
ve Dey, 2013; Keery, van den Berg ve Thompson, 2004). Sosyal karsilastirma, bir 6zellik olarak
incelenebilir, ¢linkli sosyal karsilastirma katiliminda goéreceli olarak istikrarli bireysel farkliliklar
oldugu veya belirli durumlara cevaben bir durum degiskeni oldugu goriilebilir (Tiggemann ve
McGill, 2004; Thompson, Heinberg ve Tantleff, 1991). Arastirmalar, sosyal karsilagtirmalarla tutarli
olarak, Ozellikle beden memnuniyetsizligi yiiksek olan kadinlarin, goriiniislerini digerleriyle
karsilastirarak degerlendirdiklerini ve bu karsilastirmanin artmaya meyilli oldugunu gostermektedir
(Leahey, Crowther ve Mickelson, 2007). Goriiniis karsilastirmasi ise daha fazla beden tatminsizligi,
diizensiz yeme ve olumsuz duygulanimin yani sira azalan benlik saygisi ile de iligkilidir (Myers ve
Crowther, 2009; Tiggemann ve McGill, 2004; Vartanian ve Dey, 2013; Martin ve Gentry, 1997,
Tylka ve Sabik, 2010; van den Berg ve ark., 2007). Ek olarak, genel ve goriinime dayali
karsilastirmalar beden memnuniyetsizligiyle pozitif olarak iligkilidir (van den Berg ve ark., 2007;
Keery ve ark., 2004; Rodgers ve ark., 2011).

Sosyal karsilastirma da daha yiiksek 6zellikli sosyal karsilagtirma egilimi olan kadinlar, daha
diisiik sosyal karsilagtirma egilimine sahip olanlara kiyasla, daha kétii goriintiiler elde ettikten sonra
daha fazla beden memnuniyetsizligi yasamaktadirlar (Dittmar ve Howard, 2004). Durum goriiniimii
karsilagtirmas1 medyanin kadinlarin beden imajini1 olumsuz yonde etkiledigi kilit bir mekanizma
olarak kabul edilmektedir (Tiggemann ve McGill, 2004; Tiggemann ve Zaccardo, 2015). Sosyal
Kargilagtirma Teorisine gore (Festinger, 1954), insanlar kendilerini digerleriyle ilgili boyutlarda
karsilastirmak konusunda dogustan gelen bir istek duymaktadirlar. Bir kadin kendini idealize edilmis
bir medya imgesi ile karsilagtirdiginda, neredeyse hi¢ durmadan kasilmasina ve bu durum kendi
bedeninden hosnutsuzluga yol agmaktadir. Deneysel olarak, durumluk goriiniim karsilagtirmasinin,
idealize edilmis goriintiilere maruz kalmanin beden memnuniyetsizligi iizerindeki etkisine kismen
aracilik ettigi gosterilmistir (Tiggemann ve McGill, 2004; Tiggemann ve Zaccardo, 2015).

14 aylik bir slire boyunca ergenlik donemindeki genglerle yapilan bir ¢calismada, goriiniim
karsilagtirma egilimlerinin beden memnuniyetsizligini arttirdig: ileri siiriilmiistiir (Rodgers, McLean
ve Paxton, 2015). Arastirmacilar bundan yola ¢ikarak, goriinlisiin daha O6nemli hale geldigi
durumlarda, bireylerin ideale ulagsma c¢abalarinin sonuglarin1 belirlemek i¢in goriiniislerini
karsilastirabilecekleri medya igerigi aradiklar1 sonucuna varmiglardir. Bu sonug, diger
aragtirmacilarin sosyal karsilastirmanin kendini gelistirme gilidiisiiyle birlikte kendini motive
edilebilecegi yoniindeki Onerisiyle tutarlidir (Buunk ve Gibbons, 2007; Nabi ve Keblusek, 2014).
Bununla birlikte, diger aragtirmacilar, kendini gelistirme gibi motivasyona iliskin karsilagtirmanin,

kisinin ger¢ek ve ideal goriiniisii arasindaki tutarsizligin farkinda olmasindan kaynaklandigini, ancak
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arzulanan idealin genellikle ger¢eke¢i olmadigi i¢in, kadinlarin arzu ettikleri gériiniime ulagamadigini
ve bu da basarisizlik ve yenilgi duygularini uyandirdigimi belirtmektedir (Myers ve Biocca, 1992;
Rodgers ve digerleri, 2015).

Goriiniim karsilastirmas ile ilgili ¢ogu calisma, sosyal karsilastirma diizeyi veya beden imaji
ile ilgili sonuglar iizerindeki etkilere dayali olarak karsilastirma stireglerinin olusumunu ve yoniinii
ele almaktadir (Myers ve Crowther, 2009). Ozellikle, zayif-ideal viicut ile ilgili goriintiilere maruz
kaldiktan sonra azalan beden tatminsizligi, daha {istlin ve ulasilamaz bir hedefe yonelik daha fazla
karsilastirma yapildig: ile iligkilendirilebilir. Bununla birlikte, katilimcilarin sosyal karsilagtirma
yapmalar1 veya karsilagtirmanin yonii ve gerekceleri garanti edilemez. Ornegin, Tiggemann ve Polivy
(2010), katilimcilara sosyal medyadaki zekayir veya goriinlisii tesvik eden goriintiileri rastgele
gostermislerdir, ancak gruplar arasinda anlamli bir farklilik bulamamislardir. Bunun yerine, zayif
kadinlarin goriintiilerini gosterdikten sonra, goriiniise dayali karsilastirmalar yapan katilimcilarin
daha fazla beden memnuniyetsizligi ve olumsuz etkilendiklerini bildirmislerdir. Ek olarak, zeka
temelli karsilagtirmalar yapanlarin daha az beden tatminsizligi ve olumsuz -etkilendiklerini
bildirmislerdir. Ayrica, bazi calismalar durumluluk sosyal karsilastirmanin agik Ol¢limiinii
icermektedir (Tiggemann ve Slater, 2004; Tiggemann ve Zaccardo, 2015; Tiggemann ve McGill,
2004; Bessenoff, 2015). iliskisel ¢alismalarla tutarli olarak, bu ¢alismalardan elde edilen bulgular,
durumluluk sosyal karsilastirmanin ince veya zayif viicutlarin, beden imaj1, goriiniis, benlik saygisi
ve olumsuz duygu iizerindeki etkisine aracilik ettigini gostermektedir. Tiggemann ve Zaccardo
(2015) disindaki caligsmalar kitle iletisim araglarini incelemis ve sosyal medyanin etkilerini arastiran

hicbir ¢calisma durumluluk sosyal karsilastirmasinin agik bir 6l¢limiinii igermemistir.

Fit Olmay1 Tesvik Eden Fotograflar ve Paylasimlarin Beden imaji ve Yeme Davramslar
Uzerindeki Etkisi

Fit olmay1 tesvik eden fotograflar ve paylasimlarin trendinden 6nce, zayif ve ince olmay1
tesvik eden fotograflar ve paylasimlar sosyal medya araciligiyla popiiler hale gelen ve artan sagliksiz
beslenme uygulamalari ve diizensiz yeme davranislariyla iliskilendirilen bir olguydu (6rnegin, Talbot
ve ark., 2017; Groesz, Levine ve Murnen, 2002). Zay1flig1, zayif-ideal viicutlari, kilo kaybin1 yiicelten
ve dolayisiyla zayif-ideal viicudu tesvik eden medyaya atifta bulunan ve dolayisiyla zayif-ideal
viicudu destekleyen zayif ve ince olmay1 tesvik eden fotograflar ve paylasimlarin paylagilmasi egilimi
tizerine ¢ok sayida arastirma yapilmistir (6r. Ghaznavi ve Taylor, 2015; Talbot ve ark., 2017). Zayif
ve ince olmayi tesvik eden fotograflar ve paylagimlar, egzersiz davranisina, fit olmay1 tesvik eden
fotograflar ve paylasimlar ile ayni odaga sahip degildir. Yakin zamanda yapilan bir meta-analitik
inceleme, sosyal medyadaki fit olmay1 tesvik eden fotograflar ve paylasimlarin igerigiyle artan

etkilesimin, zayif-ideal viicudun kiigiik ila orta etki boyutuyla i¢sellestirilmesiyle iligkili oldugunu
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bulmustur (r = 0.18; Mingoia ve ark., 2017). Bununla birlikte, daha yeni popiilaritesi g6z Oniine
alindiginda, uyku igeriginin zayif-ideal viicut igsellestirmesi, beden tatminsizligi ve diizensiz yeme
davraniglar1 tizerindeki etkisi hakkinda ¢ok az sey bilinmektedir. Fit olmayi tesvik eden fotograflar
ve paylasimlar ile zayif ve ince olmay1 tesvik eden fotograflar ve paylasimlarin farkli amaglart
olabilirken, fit olmay1 tesvik eden fotograflar ve paylagimlar kemik ¢ikintilarini, uyluk bosluklarini
ve nesnellestirmeyi de vurgulayabilir. Bu nedenle, uyum igerigi analizi ¢alismalari, zayif viicudu
idealize ederken ayn1 zamanda kaslilig1 tesvik edip degerlendiren tutarli bir temaya isaret etmektedir
(6rnegin, Carrotte ve ark., 2017; Ghaznavi ve Taylor, 2015). Sonug olarak, mevcut popiilaritesi goz
oniine alindiginda, spor igeriginin zararli olabilecegine dair artan bir endise oldugu sdylenebilir. Buna
gore, fit olmayi tesvik eden fotograflar ve paylasimlarin etkilerini degerlendiren birkag calisma (6r.
Griffiths ve ark., 2018; Yee ve ark., 2020, onceden var olan zayiflik idealleri i¢inde kaslilig:
vurgulamanin (fit olmay1 tesvik eden fotograflar ve paylagimlarin yaptig1 gibi) zayiflig1 vurgulamakla
benzer zararlarla iligkili oldugunu ortaya koymustur (6rn. Uhlmann ve ark., 2018).

Sosyal medya platformlarinda fit olmayi tesvik eden fotograflar ve paylasimlarin igerigindeki
cinsiyet farkliliklarini arastiran bir ¢alisma (Carrotte ve ark., 2017), sosyal medya kullanicilarinin
kendilerini zay1f ve ince olmay1 tesvik eden fotograflar ve paylasimlarin aksine fit olmayi tesvik eden
fotograflar ve paylagimlar1 gordiikten sonra fiziksel aktiviteye katilmak i¢in daha ‘ilham verici’ olarak
tanimladiklarin1 bulmuslardir. Bununla birlikte, fit olmay1 tesvik eden fotograflar ve paylasimlarina
maruz kalmak beden memnuniyetsizligini artirsa da bu goriintiiler katilimcilarin egzersiz yapma
olasiligi arttirmamistir. Bu durumda fit olmay1 tesvik eden fotograflar ve paylasimlarin egzersiz
davranigina etki etmedigi soylenebilir (Carrotte ve ark, 2017). Bu endise vericidir ¢iinkii fit olmay1
tesvik eden fotograflar ve paylasimlarin amaci bunu yapmaktir ve bunun yerine fit olmay1 tesvik eden
fotograflar ve paylasimlar sadece artan beden memnuniyetsizligiyle sonu¢clanmistir. Daha yapilmis
olan birkag korelasyonel ¢alismada (6rnegin Boepple ve ark., 2016; Griffiths ve ark., 2018; Holland
ve Tiggemann, 2017) fit olmay1 tesvik eden fotograflar ve paylasimlara maruz kalma ile diizensiz
yeme arasinda pozitif bir iliski oldugunu belirtmistir. Fit olmay1 tesvik eden fotograflar ve
paylasimlar iceriginin yeniligi goz oniine alindiginda, bu aragtirma alaninda yalnizca birka¢ deneysel
calisma yapilmistir (6rnegin Slater, Varsani ve Diedrichs, 2017; Prichard ve ark., 2018; Robinson ve
ark., 2017). Bu alanda daha ¢ok ¢alismaya ihtiya¢ duyulmaktadir. Ornegin, Prichard ve arkadaslart
(2018) kadin katilimcilari, viicudu islevsel olmayan (pozlanmis) bir sekilde ya da aktif egzersizle
islevsel bir sekilde gosteren fit olmay1 tesvik eden fotograflar ve paylasimlarini goriintiillemeye
ayirmistir. Bu ¢aligmanin sonuglart, fit olmayi tesvik eden fotograflar ve paylagimlarin icerigine genel
olarak maruz kalmanin, islevsel olup olmadigina bakilmaksizin, beden memnuniyetinde diisiislere ve
olumsuz ruh halinde artiglara yol actigini1 gostermistir (Prichard ve arkadaslari, 2018). Bu, fit olmay1

tesvik eden fotograflar ve paylasimlara maruz kalmanin ardindan olumsuz sonuglarda 6énemli bir
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artisa isaret etmektedir; bu, ayn1 zamanda zayif, formda ve kas idealinin goriintiilerini izleyen
kadinlarda daha fazla beden memnuniyetsizligi bulan baska bir deneysel ¢alisma ile uyumludur
(Robinson ve ark., 2017).

Sadece bir ekolojik anlik degerlendirme calismasi, fit olmay: tesvik eden fotograflar ve
paylasimlarini sosyal medyada karsilasmanin beden imaji ve ruh hali tizerindeki mikro-boylamsal
etkilerine bakmistir. Calisma, fit olmay1 tesvik eden fotograflar ve paylagimlarin beden tatmini ve
pozitif duygulanim arasindaki iligkileri az etkilediklerini bildirmistir (Cohen'in ds'si | 0.03-0.04 |
arasinda degismistir), ancak olumsuz duygulanimla anlamli bir iligki olmadigini da sdylemislerdir
(Griffiths ve Stefanovski, 2019). Bununla birlikte, katilimcilarin giiniin ¢esitli saatlerinde bir mobil
uygulama aracilifiyla fit olmay1 tesvik eden fotograflar ve paylasimlara maruz kaldigi deneysel
ekolojik anlik degerlendirme g¢alismasi, fit olmay1 tesvik eden fotograflar ve paylasimlarin viicut
goriintiisii ve diizensiz yeme iizerindeki etkisini degerlendirmemistir. Geleneksel 6z-bildirim ve
deneysel caligsmalarla karsilastirildiginda, ekolojik anlik degerlendirme c¢aligmasi arastirmacilara
dogal baglaminda davranis calismasina erisim saglamakta ve bu nedenle, gelismis ekolojik gegerlilik
ve genisletilmis veri toplama yoluyla 6nceki bulgular1 genisletmektedir (Shiffman, Stone ve Hufford,
2008). Ozellikle, ekolojik anhik degerlendirme g¢alismalar1 uzunlamasma anlhk davramslardaki
dalgalanmalar1 (uyku goriintiilerini izlemek gibi) ve bunlarin durum 6zellikleri {izerindeki etkilerini
(beden tatminsizligi, ruh hali ve telafi edici davranislara katilim gibi; Smyth ve Stone, 2003)

belirleyebildigi sdylenebilir.

Fit Olmay1 Tesvik Eden Fotograf ve Paylasimlarin Egzersiz ile iliskisi

Atletik viicut popiilaritesindeki degisim, artik bircok kadimin saglikla ilgili bilgi, diyet ve
egzersizle ilgili ilham almak i¢in kullandig: “fit olmay1 tesvik eden fotograflar ve paylagimlar” olarak
bilinen kiiresel sosyal medya hareketinden kaynaklanmaktadir (Vaterlaus ve ark., 2015; Jong ve
Drummond, 2016). Fit olmay1 tesvik eden fotograflar ve paylasimlar, saglig1 ve zindeligi gelistirmek
icin egzersiz ve diyetle ilgili ipuclar1 saglayarak tipik olarak saglikli yasami tesvik etmek i¢in
kadinlara yonelik goriintiilerden ve ilham verici alintilardan olusmaktadir (Boepple ve Thompson,
2016; Jong ve Drummond, 2016). Fit olmay1 tesvik eden fotograflar ve paylasimlar adli sosyal medya
etiketinin bir aramasi sonucu Instagram'da 10 milyona yakin fotograf ve paylasima ulasilmistir. Fit
olmay1 tesvik eden fotograflar ve paylasimlar adli etiketin altindaki goriintiiler iki farkli ideal viicut
tipini gostermektedir: atletik bir viicut ve kasli bir viicut. Atletik viicut, zayif, az miktarda viicut
yagina sahip ve tonlanmis (hafif belirgin kasli) bir goriiniime karsilik gelmektedir (Schaefer ve ark.,
2015). Buna karsilik, kasl viicut, genel olarak hala makul derecede ince olsa da bacak, kol ve karin

kaslar1 goriiniimii asir1 kasli bigimdedir.
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Atletik viicut, zayif viicut imgelerinden farkli olarak daha saglikli (kaslarin gelistirilmesine
odaklanmalar1 nedeniyle) goriilebilirken, elde edilmesi oldukca giictiir. Atletik bir viicudun elde
edilmesi sik1 diyet uygulamalarinin yani sira 6nemli ve tutarli bir agirlik antrenmani gerektirmektedir
(Ramme, Donovan, ve Bell, 2016). Kadmlarin ¢ogu i¢in bu yasam tarzi gergek¢i degildir ve
ulasilamazdir (Curioni ve Lourenco, 2005). Fit olmay: tesvik eden fotograflar ve paylagimlarin son
icerik analizlerine gore genel olarak goriinlime odaklanma, nesnellestirici 6zelliklerin varhigi,
egzersizde gorliniimle ilgili nedenlere vurgu ve agirlik antrenmanlarina iliskin davraniglara
odaklanma dahil olmak {izere, bu goriintiilerin bilesenlerinin kadin viicudu imgesi i¢in zararl etkiler
ortaya cikarabilecegi olasiligindan dolayi bireylerin uyarilmasi gerektigi belirtilmistir (Tiggemann ve
Zaccardo, 2016; Boepple ve ark., 2016; Simpson ve Mazzeo, 2016; Carrotte ve ark., 2017;).

Fit olmay1 tesvik eden fotograflar ve paylasimlar gibi saglikla ilgili goriintiiler, egzersiz gibi
saglikli davranislarda bulunmalari i¢in kadinlarin ilgisini ¢ekmeyi ve motive etmeyi amaglamaktadir.
Tiggemann ve Zaccardo (2015), fit olmay1 tesvik eden fotograflar ve paylasimlarin akut izlenmesi ile
egzersiz icin bir tek maddeli 6l¢limii arasinda bir baglanti kurmuslardir. Bugiine kadar, farkli ideal
goriintii tipleri lizerine yapilan aragtirmalarda (6rnegin, Benton ve Karazsia, 2015), bu goriintiilerin
egzersiz niyetleri veya gergek egzersiz davranisi ilizerindeki etkisini incelememislerdir. Egzersizin
fiziksel ve psikolojik yararlari géz oniine alindiginda (Buckworth ve ark., 2013), bazi idealize edilmis
goriintii tiirlerinin egzersiz yapma siirecini gercekten motive edip etmedigini ve / veya negatif beden
imajin1 tesvik etme egiliminin olup olmadigim1 ve kadinlarin egzersiz yapmasii engelleyip
engellemedigini belirlemek onemlidir. Fit olmay1 tesvik eden fotograflar ve paylasimlarin egzersiz
motivasyonunu arttirdigint ve bu tlir goriintiilerin de ger¢cek egzersiz davranigini arttirdigini
gostermektedir (Tiggemann ve Zaccardo, 2015). Bunu yaparak, fiziksel aktiviteye katilimin daha iyi
motive edilmesi i¢in stratejiler gelistirilebilir.

Arastirmalar, tonlanmis ve formda bir viicuda sahip goriintiilere maruz kalmanin yalnizca
incelikle eslestirildiginde negatif beden imajina neden oldugunu goéstermektedir (Homan ve ark.,
2012; Groesz ve ark., 2002;). Ornegin, Homan ve arkadaslar1 (2012), zayif kadilarmn goriintiilerine
maruz kalan kadinlarin, atletik goriintiillere maruz kalan kadinlara goére daha az beden
memnuniyetsizligi yasadiklarin1 bulmusglardir. Buna bagli olarak, Benton ve Karazsia (2015), atletik
bir viicudun (zayif ve tonlu), kadinlarin beden memnuniyeti {lizerinde, daha kasl bir viicudun
yapmadig1 sekilde dnemli bir olumsuz etkiye sahip oldugunu gdstermistir. Kadinlarin kas idealini ¢ok
erkeksi olarak gormeleri ve bu nedenle ¢ekici olmamasi olasidir (Dworkin, 2001). Bu kavram, genel
popiilasyon i¢inde kadin viicut gelistiricileri tarafindan elde edilen kaslilik diizeyi i¢in ortak destek

eksikligi ile desteklenmektedir (Shilling ve Bunsell, 2009; Grogan ve ark., 2004;).
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Beden Imaji ve Egzersiz Katilm

Beden imaj1 arastirmalar1 incelenirken fiziksel aktivite iligkisi de g6z Oniinde
bulundurulmalidir. Ciinkii fiziksel aktivitenin veya egzersizin hem erkeklerde hem de kadinlarda
beden imaj1 ile pozitif bir sekilde iliskili oldugu bulunmustur (Bassett-Gunter ve ark., 2017; Fallon
ve Hausenblas, 2005). Ayrica, beden tatmini lizerinde de Onemli bir etkiye sahip oldugu
sOylenmektedir (Reel ve ark., 2007). Egzersiz, kisinin yalnizca fiziksel sagligin1 (6rnegin, gii¢ ve
aerobik kondisyon seviyeleri) iyilestirmekle kalmaz, ayn1 zamanda benlik saygisini, fiziksel benlik
degerini ve c¢ekici bir beden algisini artirdigi da bulunmustur (Moore, 2011). Ek olarak, fiziksel
aktivite, beden begenisini arttirdig1 i¢in olumlu benlik saygisini da etkiledigi sdylenebilir. Ayrica
islevsellik, sporcu olmayan kisilere kiyasla sporcularda daha yiiksek oldugu goriilmiistiir (Soulliard
ve ark., 2019). Stein ve arkaslar1 (2007), fiziksel aktivitede bir artisin hem kizlarda hem de erkeklerde
atletik ve sosyal benlik algis1 iizerinde olumlu bir etkisi olabilecegini bulmustur. Fiziksel aktivite
diizeyini haftada bes saat veya daha fazla artiran kadinlarin sosyal benlik algisinda artis yagama
olasiliginin %33 daha yiiksek oldugu bulunmustur (Stein ve ark., 2007). Fiziksel aktivitesini haftada
on saat veya daha fazla artiran erkek ¢cocuklarin sosyal benlik algisinda artig yasama olasilig1 %45’ ten
daha yiiksek oldugu ifade edilmistir. Dahasi, fiziksel aktiviteyi azaltan bireylerin benlik algilarinin
azalmasi daha olast bir durumdur (Stein ve ark, 2007). Aksine, daha yiiksek benlik saygisi
seviyelerine sahip kadinlarin, diisiik benlik saygis1 ve beden imaj1 kaygisi olan bireylere kiyasla bir
egzersiz programini tamamlama olasilig1 daha yiiksek oldugu sdylenebilir.

Egzersiz motiflerinin hem erkeklerde hem de kadinlarda beden imajiyla ilgili 6nemli bir
baglantisi oldugu bulunmustur (Tylka ve Homan, 2015). Ayrica, sagliktan ruh halini iyilestirmeye
kadar degisebilen fonksiyonel egzersiz motivasyonunun, daha yiliksek beden takdiriyle dogrudan
baglantili oldugu bulunmustur. Bunun aksine, kilo kaybi, kas tonusu veya c¢ekiciligin artmasi gibi
goriiniisle ilgili dig giidiiler tarafindan motive edilen egzersiz katilimi, saghk veya zindelik
faydalarindan bagimsiz olarak beden memnuniyetsizliginde artisa neden olabilmektedir (Tylka ve
Homan, 2015). Beden imaj1 endiseleriyle bas etmeye calisanlarin daha fazla beden imaj1 tatminsizligi,
daha diisiik benlik saygis1 ve daha az pozitif beden imaj1 kalitesi yasayabilecegini bulan Cash ve
arkadaslar1 (2005), diger basa ¢ikma faktorlerini kullananlara goére daha diisiik benlik saygisi ve 6z-
deger diizeyleri, daha az olumlu beden imaj1, yasam kalitesi-yasam deneyimleri, aile ve arkadaglardan
daha diisiik sosyal destek aldiklarini ifade etmislerdir.

Islevsel bir egzersiz motivasyonunu benimsemek, pozitif beden imajinda merkezi bir rol oynar
gibi gorlinlirken, goriiniim egzersiz motivasyonlar1 hem erkekler hem de kadinlar da beden imaj1 i¢in
bir tehlike arz etmektedir (Tylka ve Homan, 2015). Bir spor salonu gibi egzersize katilinabilecek
yerler, islevsel egzersiz motifleri olusturmanin oniinde bir engel olusturabilir ve bunun yerine

goriiniim motiflerini tesvik edebilir. Ornegin, kadinlarin spor salonu kiiltiirii algistyla ilgili bir
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analizde Fischer ve arkadaslar1 (2018), spor salonlarinin fiziksel yetenekleri, goriiniimleri ve yiiksek
kadinsilik seviyelerini tasvir etme beklentileri lizerinde siirekli bir 6z degerlendirme kiiltiirii yaratan
'bedensel miikemmellik ideallerini' tesvik ettigini bulmustur. Ek olarak, sadece kilo vermeye
odaklanildiginda, spor salonlari beden memnuniyetsizligini etkileyen ve viicutlarin 'degistirilebilir’
olmas1 gerektigi mesajin1 veren yerler olabilir (Prichard ve Tiggemann, 2008). Prichard ve
Tiggemann (2008), bir fitness merkezinde egzersiz yapmak i¢in harcanan zamanin, fitness merkezi
disinda egzersiz yapmakla harcanan zamana kiyasla, kendini nesnelestirme ile pozitif olarak iligkili
oldugu ve beden saygisi ile negatif iliskili oldugunu bulmustur. Bos zaman ile ilgili ¢aligmalarda,
beden imajinin kendisinin fiziksel aktivite i¢in bir kisitlama gorevi gordigu ileri siiriilmiistiir
(Prichard ve Tiggemann, 2008). Bos zamanin kisitli oldugu durumlar, "bos zaman, tercihlerin
olusumunu sinirlamak, bos zamanda katilm ve eglenceyi engellemek veya yasaklamak igin
aragtirmacilar tarafindan varsayilan ve bireyler tarafindan algilanan veya deneyimlenen faktorlerdir"
seklinde ifade edilmistir (Jackson, 1997). Crawford ve arkadaslar1 (1991) bos zaman kisitlamalarinin
hiyerarsik bir modelini tanimlamistir. Modeli igsel, kisilerarasi ve yapisal kisitlamalar1 da
tamimlamustir. Yapisal kisitlamalar zaman, para ve kaynaklar gibi fiziksel engellerdir (Walker, Scott
ve Stodolska, 2016). Kisileraras1 kisitlamalar, sosyal iligkilerin ve baskalariyla olan etkilesimlerin
sonucudur (Walker, Scott ve Stodolska, 2016). I¢sel kisitlamalar ise kisisel dzellikler veya psikolojik
ozellikleri igermektedir (Walker, Scott ve Stodolska, 2016). Sonug olarak bu modele gére, bos zaman
kisitlamalar1 birgok sekilde olabilmektedir ve kisilerin egzersize katilimlarini etkileyebilmektedir.

Hiyerarsik modele gore bos zaman kisitlamalari, once igsel kisitlamalarin, ardindan
kisileraras1 ve son olarak yapisal kisitlamalarin iistesinden gelinmesi gerekmektedir (Crawford ve
ark., 1991). Shaw ve arkadaslart (1991) modeli genisletmis ve kisitlamalarin yalnizca katilimi
azaltmakla kalmayip, aym1 zamanda zevk diizeyini azaltabilecegini ve hatta belirli bir faaliyetteki
katilimlar1 artirabilecegini 6ne siirmiistiir. Frederick ve Shaw (1995), bog zaman etkinliklerinin kendi
iclerinde kisitlayici olabilecegini ve bu kisitlamalarin zorunlu olarak katilimin azalmasiyla
sonu¢lanmayabilecegini, ancak azalan zevkle veya hatta belirli etkinliklerde artan katilimla
sonuclanabilecegini One siirerek kisitlamalar teorisini daha da genisletmislerdir. Beden imaji, kisisel
bir kisitlama olabilir ve azalan katilim, artan katilim veya daha az eglenceli katilim yoluyla bos
zamana katilimi sinirlayabilir (Frederick ve Shaw, 1995; Prichard ve Tiggemann, 2008; T. Liechty
ve arkadaslari, 2006).
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