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OLUMLU BEDEN ALGISI iLE SOSYAL MEDYADAKi BEDEN OLUMLAMA
GONDERILERI iLigKisi
The Relationship Between Positive Body Image and Body Positivity Posts on
Social Media

Sibel ONAL*
0z
Makalede, olumlu beden algisi ile sosyal medya gdnderileri arasindaki iligki konu
edilmistir. Calismanin amaci ise, beden olumlama etiketlerinin olumlu beden algisi-
ni nasil etkiledigine dair bir gergeve gizmektir. Olumlu beden algisi, beden algisi ga-
lgmalarinda gecikmig bir sekilde yer edinmigtir. Beden degeri, beden kabult ve be-
denin basgka insanlar tarafindan kabuld gibi yonleri ile olumlu beden algisi kendine
6zgu, ¢ok yonlu bir yapidir. Beden degeri, bedenin iglevselliginin farkindaligi, beden
kabult bedenin kusurlariyla kabul edilmesi sayesinde fiziksel gérinum karsilagtir-
malarina kargi koruyucu rol Ustlenir. Bagkalarinin bedenlerini kabul ettigini algilayan
bireyler, fiziksel gériinimleriyle daha az mesgul olduklari igin nasil hissettiklerine ve
bedenlerinin nasil islev goérdigine odaklanir. Calismalar olumlu beden algisina
sahip olan kadinlarda bahsi gegen 6zelliklerin oldugunu gdéstermistir. Beden olum-
lama hareketi, ayrimcilik ve damgalamaya karsi bir durustur ¢linkl insan sadece
bedenden ibaret degildir. Hareketle birlikte bedenle barigik olma hali sosyal medya-
da goéranarlik kazanmistir. Génderiler, etiketler ve génderi metinlerine odaklanan
calismalar, beden igeren fotograflardan ziyade metin igerikli génderilerin olumlu
beden algisi agisindan daha yararli olduguna isaret etmektedir. Beden olumlama
hareketi zayif-ideale karsi kultir olarak ortaya ¢ikmistir. Bununla birlikte, takipgi
veya gorunirlik kazanmak, reklam almak isteyen kullanicilar, beden olumlama
etiketlerini birgok etiketle beraber kullanarak hareketin kapsayiciliginin sorgulan-
masina neden olmaktadir. Erkekler ise olumlu beden algisi agisindan hem medyada
hem de akademide kadinlara oranla daha az ilgi gekmektedir.

Anahtar Sozciikler: beden olumlama, olumlu beden algisi, beden degeri, sosyal
medya, sosyal karsilastirma.
ABSTRACT

The article examines the relationship between positive body image and social me-
dia posts. The study aims to outline how body positivity hashtags influence positive
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body image. Positive body image has recently become more prominent in body im-
age studies. It’s a unique, multifaceted construct encompassing aspects like body
appreciation, body acceptance, and body acceptance by others. Body appreciation
(awareness of the body’s functionality) and body acceptance (embracing the body
with all its imperfections) serve as a protective factor against physical appearance
comparisons. Individuals who feel their bodies are accepted by others are less pre-
occupied with their physical appearance, focusing instead on how they feel and
how their bodies function. Studies have shown that women with a positive body
image exhibit these aspects. The body positivity movement stands against discrimi-
nation and stigmatization, asserting that a person is more than just her/his body.
With this movement, the concept of being comfortable with one’s body has gained
visibility on social media. Studies focusing on posts, hashtags, and text indicate that
posts with text, rather than just photos featuring bodies, are more beneficial for
positive body image. The body positivity movement emerged as a counterculture to
the thin-ideal. However, users seeking followers, visibility, and advertising often use
body positivity hashtags alongside multiple others, calling into question the move-
ment’s inclusiveness. Men, on the other hand, receive less attention than women
regarding positive body image in both the media and academia.

Keywords: body positivity, positive body image, body appreciation, social media,
social comparison.

Giris

Begeni, sahip olunan, baskalarinin gézinde ifade ettigimiz, kendimizi
siniflandirmamizda ve baskalarinin bizi siniflandirmasindaki her seyin te-
melidir (Bourdieu, 2015a). Bourdieu (2015b)’ya gore, kadin strekli baskala-
rinin bakiglarina gére kendini sekillendirir, gérinumune odaklanir, ideal be-
den erismek adina ¢aba harcar. Oysa gergek bir bedenle yasarken ideal be-
deni arzulamak, var olanla arzulanan beden arasinda slrekli derinlesen
ucurumdan baska bir sey degildir. Begenilme istegi tek basina beden algi-
sinda rol oynamiyor olsa da Turner’a (2008) goére 19. ylzyildaki korse ile 20.
yuzyildaki diyet ve egzersizle zayiflama “cilginligi” arasinda pek de fark
yoktur. Erkeklere gekici gelen belirli glzellik normlari, ataerkil degerler ile
kurumlarin etrafinda sekillenmis olan bir toplumda kadinin itaatkér dogasi-
nin yansimasidir. Zayiflik degerli ve saygindir, o halde bu standartlar gondil-
LG kabul edil(melid)ir. Birgok kadin fiziksel gorinimint dizenli olarak izle-
mek, bedeniyle ilgili hognutsuzluk hissetmek, vlcut seklinden utanmak gibi
deneyimleri yasar. Bu deneyimler siklikla arzu edilen feminen bedenin guglu
ideali, kapitalizmle beraber kadin bedeninin gergekgi olmayan imgelerinin
bir sonucudur. Bu noktada Bourdieu’nuin kastettigi idealin agiklanmasi ye-
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rinde olacaktir. Literatlr genelinde ideal kavrami genelde zayiflik Gzerinden
tanimlanir, ancaok “moda” idealler popdler kultir etkisiyle buyuk kalgalar,
dolgun dudaklar gibi zaman iginde dedisir. Metin boyunca ideal kavrami
kullanildiginda ideallestirilmis olan bedenler, 6zellikle zayiflik, kastedile-
cektir. ideal beden sekli zamanla ve kiltirler arasinda degisir. Garner ve
Garfinkel (1980), Bati kiltlrlerinde 1960’lardan beri idealin zayifliga yonel-
digine dikkat gekeli 45 yil olmustur, neredeyse yarim asirdir kadinlar zayiflik
baskisini sirtlarinda tasiyorlar. ideal beden, farkli dénemlerin ikonik Unlileri-
nin belirli dénemlerin arzu edilen beden tipini kapsadi§i zamanin ruhunun
bir Grinddudr. Hem medya hem de reklamlarda ikonik figurleri kullandik¢a
belirli beden ideallerine maruz kalma orani artar (Aniulis vd., 2020). Bu g6-
NULLG ama zorunlu olma hali, bedenle barig saglanmasinin dntinde durmak -
tadir.

Bedenin bireyin zihninde canlandirdigi hali beden algisini olusturur, bu
algr 6zneldir (Cash ve Smolak, 2011: xiii). Beden algisi’, yasam kalitesinin
yani sira duygusal, bilissel ve davranigsal islevleri etkileyebilen karmasgik ve
¢ok boyutlu bir yapi olarak kavramsallastinlmistir. Cok yénld vurgusuna
karsin teoriler de arastirmalar da patoloji odakli kalmig, beden algisinin
olumsuz yoénleri arastinlarak beden hognutsuzlugu o6zelinde galigilmistir.
Beden hognutsuzlugunda, birey kendi gérinimuinden hosnut degildir, ideal
goérunuimle kendi gorinimu arasinda bir uyumsuzluk algilar. Bu uyumsuzluk
ise bireyin yasam kalitesinin ve 6zsaygisinin azalmasina neden olabilir. Dizi
ve filmlerde makyajla uyanan, ding kadinlar gindelik hayatta erisilmesi
gereken standartlar ne derece belirleyebilir tartisilir olsa da bedeniyle bari-
sik olan kadinlari bir noktada gérinmez kilmigtir. Arastirmalarin uzun yillar
kilo endigesi veya beden hognutsuzluguna odaklanmasi belki de bu duru-
mun tezahurtdur, olumlu beden algisinin oldukga yeni bir arastirma alani
olma sebebi belki de kadinlarin zayif beden istedikleri 6nyargisinin kabull-
ddr.

Kilolu oldugu igin (belki de kilolu olmadigi halde) glivensiz hissetmek,
guzel kiyafetlerin zayiflar igin oldugunu distinmek, kiloluyken glzel olama-
yan arkadasinin zayiflayinca guzel oldugunu disiinmek gibi durumlar gin-
delik hayatta gergeklesiyor olsa da sosyal medya génderilerinin “kusursuz”
olmasi beklenir. Sosyal medyada fiziksel gorinimin 6n planda olmasi, ku-

! “Body Image” kavrami Ulkemizde yapilan yayinlarda beden algisi (Ata vd., 2014), beden
imgesi (Demiralp vd., 2015), beden imaji (Kara ve Eryilmaz, 2018), vicut algisi (Yorulmaz ve
Kurutgu, 2019), vicut imaji (Yomak vd., 2016) gibi farkli sekillerde kullanilmaktadir. Mevcut
calismada “beden algisi” kavrami kullanilacaktir.
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sursuzluk beklentisi dogurmasinin yaninda kadinlarin kendilerini baska ka-
dinlarla karsilastirmasina da neden olur. Bu karsilastirmalarin giindelik ha-
yattan daha yogun ve sik gergeklesmesi beden algisini olumsuz etkiler, be-
deniyle barigik olmayan, ideallerin dar kaliplarina sigmaya ¢alisan kadinla-
rin olumsuz hislerden kaginmasini zorlastirir. Sosyal medyadaki gérsellerin
icerigi dnemlidir, ideallere uymayan bireylerin daha fazla temsil edilmesi
olumlu beden algisina yardimci olabilir. Kadin bedenlerini iceren gorseller
bazi kadinlarin olumsuz hissetmesine neden olabilecedi igin gdnderilerdeki
gorsellerin metinlerle hafifletilmesi mimkindlr (Rodgers vd., 2024).

Cohen vd. (2019b), beden olumlama gdnderilerinin neredeyse yarisinin
ve Lazuka vd. (2020) yaklasik %39’unun gdébek kivrimlari, cilt lekeleri, yara
izleri, selllit, akneleri gibi guzellik idealleriyle pek de uyusmayan 6zellikler
icerdigini, bunun yani sira bedenlerin yaklasik %43’G fazla kilolu oldugunu
saptamislardir. Bireylerin kendi bedenlerine gok benzeyen bedenleri gérme-
leri benzersiz bir bakis agisi saglayabilir, ancak arastirmalara goére beden
olumlamay destekledigi iddiasindaki génderilerin yarisindan azinin bu do-
gallig icermesi endise vericidir. Hareketin temelinde yer alan, kilolu/yagli
bedenlerin aktif ve formda olmadigi varsayimina karsi gikarak kadinlarin her
bedende glzel ve saglikli olabilecegdini kabulu ile sosyal medyadaki temsili
ortismemektedir. Bu baglamda mevcut calisma olumlu beden algisi ile
sosyal medyadaki beden olumlama gdénderileri arasindaki iligkiye ve bu ilig-
kiyi ortaya koyan calismalara odaklanmaktadir. Ozellikleri konu edilerek
olumlu beden algisinin “ne” oldugu ele alan makale, sosyal medyada kul -
lanilan beden olumlama etiketlerinin olumlu beden algisini nasil etkiledigini
agiklamayr amaglamaktadir. Olumlu beden algisi ile ilgili literatire katki
saglayacag duasunilen makalenin ilk béliminde olumlu beden algisinin
kavramsal cercevesi genel hatlariyla gizilmistir. ikinci bélim, olumlu beden
algisiyla ilgili arastirmalarin sonuglarini, Ggincd bolim ise sosyal medya-
daki beden olumlama etiketlerinin olumlu beden algisini nasil etkiledigini
konu almaktadir. Makale, alt basliklarda olumlu beden algisi galismalarinin
bulgulari ve sonuglarinin tartisilarak olumlu beden algisina sosyal medya-
nin olumlu/olumsuz etkilerine dair genel bir degerlendirme ile sonuglandi-
ntmistir.

Olumlu Beden Algisinin Kavramsal Cergevesi

Olumlu beden algisi kendi basina bir yapidir, olumsuz beden algisiyla
ayni sureklilikte degildir ve dusuk seviyelerde olumsuz beden algisi olarak
temsil edilmemelidir. Beden algisi 1900’lerin basindan beri ¢alisilsa da
olumlu beden algisi calismalarinin oldukga ge¢ basladigini séylemek mim-
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kindir. Olumlu ve olumsuz beden algisi iki ayr kutup olarak kavramsallag-
tinlmistir. Bu nedenle olumlu beden algisinin ayr olarak tanimlanmasina
veya incelenmesine gerek duyulmamis, olumsuz beden algisi élguldiginde
eger sonuglar distkse olumlu beden algisinin ytksek oldugu veya tam tersi
varsayilmistir. Yillar iginde calismalar bu kavramsallastirmanin hatali oldu-
gunu ortaya cikarmistir (Tylka ve Wood-Barcalow, 2015). Avalos vd.’nin
(2005), yaptiklarl galismada? olumlu beden algisinin nitelikleri; (a) fiziksel
goriinimden bagimsiz olarak beden hakkinda olumlu gérusler, (b) kilo, vi-
cut sekli ve kusurlara ragmen bedeni kabul etmek, (c) bedenin ihtiyaglarini
karsilayarak ve saglikli davranislarda bulunarak bedene saygi duymak ve
(d) medyada tasvir edilen gercekci olmayan beden algisini reddederek be-
deni korumak olarak siralanmistir. Bu niteliklerden bahsedilse de 2010 yilina
kadar olumlu beden algisi igin bir tanim dnerilmemigtir. Tez galigmasi igin
Nichole Wood-Barcalow’un Universite 6grencileriyle yaptigi calismada
“Olumlu bir beden algisina sahip oldugumu hissediyorum” sorusunu kul-
lanmisg, olumlu bir beden algisinin nasil desteklenecegdi merakiyla derinle-
mesine gdérusmeler yapmistir. Ayrica, beden algisi Gzerine ¢alisan arastir-
macilar ve klinik uzmanlarla gérusilerek olumlu beden algisi tanimlanmig-
tir (Tylka, 2018: 9).

Olumlu beden algisi, bedenden hosnut olma veya fiziksel gériniman
degerlendirmesiyle sinirli olmayan, ¢ok boyutlu bir yapidir. Olumlu beden
algisi; a) Bedenin essiz glizelligini ve birey icin gerceklestirdigi islevleri de-
gerini bilmek, b) idealize edilmig gériintilerle uyumsuz olanlar dahil, bedeni
kabul etmek ve hatta hayran olmak, c) Genellikle dis 1sik veya “parlaklik”
olarak yansiyan bedenle gizel, rahat, kendinden emin ve mutlu hissetmek,
d) Kusurlarinin tzerinde durmak yerine bedenin varliklarini vurgulamak, e)
Bedeninin ihtiyaglariyla duyarli bir baglanti kurmak, f) Gelen bilgileri bedeni
koruyucu olarak yorumlayarak, ¢gogu olumlu bilgiyi i¢sellestirmek ve en

2 Avalos vd. (2005) tarafindan gelistirilen “The Body Appreciation Scale”, Bakalim ve Tagde-
len-Kargkay (2016) “Bedeni Memnuniyeti Olgedi” olarak dilimize uyarlanmistir. 2005’te gelis-
tirilen 6lgedin belirli maddeleri, cinsiyete 6zgl versiyonlar ve beden hosnutsuzluguna dayali
dili ortadan kaldirmak igin baska kelimelerle ifade edilmis ve olumlu beden algisi aragtirmasina
dayali maddeler eklenerek Tylka ve Wood-Barcalow (2015) tarafindan “The Body Appreciation
Scale-2 (BAS-2)” geligtirilmistir. Olgedi Anli vd. (2015) “Bedeni Begenme Olcedi” olarak dili-
mize uyarlamislardir (galisma grubu eriskinlerden olusmaktadir). Oktan ve Saylan (2020) s6z
konusu dlgedi Beden Degeri-2 (BDO-2) adiyla dilimize gevirmis, gegerlilik ve gilivenilirligini
incelemislerdir (calisma grubu 15-24 yas arasindaki lise ve Universite 6grencileridir). Olumlu
beden algisina goére “appreciation” kelimesi begeni/memnuniyetten ziyade takdir etmeyi
isaret ettiginden makalede Oktan ve Saylan’in “beden degeri” kullanimi tercih edilmistir.
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olumsuz bilgileri reddetmek veya farkli bir agidan bakildigi kapsayici bir
sevgi ve bedene saygi olarak tanimlanmistir (Wood-Barcalow vd., 2010).

Olumlu beden algisi, gérinimle ilgili endigelere karsi koruyucudur, ¢a-
Lismalar medya kaynakli beden hognutsuzluguna karsi koruyucu olabilece-
gini gostermistir (Andrew vd., 2015; Halliwell, 2013). Olumlu beden algisi
yUksek diizeyde olan kadinlar zayif kadinlarin gérintualerini izledikten sonra
olumlu beden algisi daha dugtk dizeyde olan kadinlara gére daha az etki-
lenmektedir. Bedeni degeri, bedenin 6zelliklerinin, islevselliginin ve sagLigi-
nin degerinin farkindaligi olarak tanimlanmaktadir (Tylka ve Wood Barca-
low, 2015). islevsellik, bedenin kosabilmesi gibi fiziksel hareketleriyle sinirli
degildir; ayni zamanda ¢evresel uyaranlar algilama, baskalariyla iletisim
kurma ve kendine bakma gibi yetenekleri de icerir. Bu agidan beden degeri,
reklamlardaki modellerle gérindm karsilastirmasi yapmaya karsi koruyucu
olabilir, olumlu beden algisi fiziksel goérinum karsilagtirmasinin hem kap-
samini hem de etkilerini azaltabilir (Andrew vd., 2015; Dignard ve Jarry,
2021).

Olumlu beden algisinin temelinde, ideallerle tutarsiz olan yonler de
déhil olmak UGzere beden oldugu gibi kabul edilir, var olan kusurlar en aza
indirgenerek bedenle bilingli bir bag kurulur, bu sayede bedenin neye ihtiyag
duydugu bilinerek bu ihtiyaglar karsilanir (Tylka, 2011). Bedeni kabuld, be-
deni sevmek, kendi bedeninde “rahat” edebilmektir. Bedeninin yapabile-
ceklerini, temsil ettiklerini ve benzersiz 6zelliklerini 6vmeyi igerisinde barin-
dirir. Bu begeninin odaginda rekabet veya modellere benzeme istegi gibi
tutumlar yoktur, ancak bazen narsisizm veya kibirle karnstinlir (Tylka ve
Wood-Barcalow, 2015). Calismalarin sonuglari, olumlu beden algisinin ka-
dinlar Gzerinde medya veya akran baskisina karsi koruyucu bir rol oynadigini
géstermistir. Ozglivenleri sayesinde “uygun olmak” gibi bir sorun yasama-
yan kadinlar medya etkilerini i¢gsellestirilmez, kendilerini daha iyimser, 6z-
glvenli, 6zglr, mutlu hisseder ve fiziksel aktiviteden keyif alirlar (Halliwell,
2013; Ricciardelli ve Yager, 2016; Wood-Barcalow vd., 2010).

Olumlu beden algisi, kisinin bedeninin aile, arkadasglar, romantik part-
nerler, toplum ddahil olmak Gzere baskalar tarafindan kabul edildigini algi-
lamasiyla iliskilidir (Avalos ve Tylka, 2006). Baskalari tarafindan beden ka-
bull, bireyin bagkalarn tarafindan bedeninin kabul edildigini algilamasi ve
kendi bedeni hakkindaki baskalarinin géruslerini kabul etmesidir. Bagkalari
tarafindan kabul, sosyal etkilesimlerin nesnel bir 6zelligi degildir. Bir birey,
partnerinden kabul mesajlar alsa bile partnerinin bedenini kabul etmedigini
dusunebilir veya partneri kabule dair acik mesajlar vermese de bedeninin
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kabul edildigini algilayabilir (Swami vd., 2021). Birey bedeninin kabul edile-
bilir oldugunu algilarsa, fiziksel gérinimind degistirmekle daha az mesgul
olabilir, bedeninin nasil hissettigine, isledigine daha fazla dikkat edebilir
(Tylka ve Wood-Barcalow, 2015). Goriinime dayali bir iltifat alinmamasi
beden algisinda endiseye neden olabilir. Bedenle ilgili iltifat almak ve filtre-
lemek3, bir dizi etkilesimli degiskene bagli olarak gergeklesen karmasik bir
sirectir. iltifatin ne siklikla alindigi, kimden iltifat alindigy, iltifatin nasil algi-
landigi gibi durumlar s6z konusudur. Fiziksel gérintimle ilgili olumlu yorum-
lar beden hognutsuzlugunun azalmasina yardimci olabilmektedir. Ancak,
kilo verildiginde alinan iltifat, kilo kaybini “ilerleme kaydetmis” fiziksel g6-
rinimle i¢ i¢ce gegirir, bu durumda zayif-idealin i¢gsellestirilmesi glglenebilir
(Tylka ve Wood-Barcalow, 2015). Fiziksel gérinimle ilgili yorum olumlu
olsa da nihayetinde gérinumle ilgilidir, yani yorum ytzinden birey yeniden
goriiniimiine odaklanabilir (Fuller-Tyszkiewicz vd., 2019).
Olumlu Beden Algisinin Boyutlan ve Ornek Arastirmalar

Baska insanlar tarafindan bedenlerinin kosulsuz kabul edildigini algila-
yan bireyler daha fazla fiziksel aktiviteye katilmaktadir. Fiziksel gorinimu
degistirmek amaciyla yapilmayan egzersiz motivasyonlari hem kadinlarda
hem de erkeklerde daha fazla beden degeriyle dogrudan, kadinlarda ise
sezgisel yeme* ile dolayli olarak baglantilidir. Egzersiz fiziksel gorinim de-
gistirmek icin yapildiginda beden degeri daha distktir ve motivasyon sez-
gisel yemeyle dogrudan iligkilidir. Saglik, eglence veya gerginlikten kurtul-
mak i¢in egzersiz yapan bireylerin gorinim endisesi yoktur, bu nedenle be-
den degerleri ile beden begenileri daha ylksektir (Tylka ve Homan, 2015;
Tapsin vd., 2023). Patterson vd. (2019), fiziksel aktivite derslerine katilan 65
yas Uzeri kadinlarin, akranlanyla yaptiklari beden islevleri ve saglikla ilgili
konugsmalar sayesinde hem olumlu algilarinin desteklendigini hem de islev-
sel ve saglik sorunlariyla basa ¢ikmalarinin kolaylastigini saptamiglardir.
Bunun yani sira derslerde fiziksel gérindmle ilgili konusulmamasi, kadinlara

% Filtre, medya goérintllerinin gergek olmadiginin ve gorintilerdeki Gnliler veya modellerle
kendini kiyaslamanin da gergekgi olmadiginin farkinda olmak, beden algisina zarar verebilecek
goruntl ve mesaijlari engellemeyi icermektedir. Olumlu bilgiler kabul edilirken olumsuzlar
reddedilmektedir. Filtreleme kusursuz degildir, bazen 6nemsedigimiz kisilerden gelen elestiriler
gibi olumsuz bilgiler uzun vadede bedenimizi nasil degerlendirdigimizi sekillendirilmez (Avalos
vd., 2005).

4 Sezqgisel yeme, bireyin duygu durumlari sonucunda kendini kontrol etmesi, kendi viicudunu
taniyarak aglik-tokluk sinyalleri dogrultusunda besin aliminin gergeklesmesi ve besin alimi
sirasinda duygu ve dislincelere olan hassasiyetin azaltilmasi seklinde tanimlanmaktadir (Tas
ve Kabaran, 2020: 128).
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bedenlerinin kabul edildigini hissettirmistir. Egitmenler de fiziksel zorluklar
sunarak, basarilar kutlayarak, geri bildirim vererek katilimcilarin olumlu
beden algisina destek saglamislardir. Egzersiz ve sosyal ortamlarin yani sira
duyqgusal ve sosyal baglar da olumlu beden algisina katkida bulunmaktadir.

Bagka birisinin beden algisini olumlu yénde tegvik eden bireylerin kendi
beden algisinda da iyilesmeler olabilecedi, bu tesvikin 6z-nesnelestirmeyi
azaltacadi yoninde bulgular mevcuttur. Alleva vd. (2024), calismalarinda
124 ¢ift yakin arkadas olan kadini “mektup yazarn” (deney grubu) veya
“mektup alicisi” (kontrol grubu) olarak iki gruba rastgele atamislardir. Mek -
tup yazan kadinlar, mektup alicisi olan arkadaslarinin beden islevsellikleri
veya paylastiklar anilar i¢in minnettarliklarini anlatan bir mektup yazarak
arkadaglarina okumuslardir. Mektup yazanlar, mektup alanlara kiyasla
mektup yazildiktan ve okunduktan sonra daha yiksek beden degeri ve daha
dlsuk 6z-nesnelestirme ile okunduktan sonra daha yiksek islevsellik degeri
bildirmisler. Mektuplari yazan ve okuyan mektup yazarlar hem arkadaslari-
nin hem de kendilerinin olumlu beden algisina katkida bulunmusglardir.

Olumlu beden algisi etnik kokene veya kulturel bakis acgilarina gére
farklilik gostermektedir. Afro-Amerikan addlesan kizlar, Beyaz akranlarina
kiyasla guzelligi daha esnek bir bicimde algiladiklari, belirli bir zayiflik idea-
line ulagmaktan ziyade guzelligi tanimlarken bakimli olma agisindan ele
almalarinin olasiliginin daha yuksek oldugu vurgulanmaktadir. Arastirma-
larda, beyaz addlesan kizlarin beden sekillerinden hognut olmadiklarn ve
glzellik kavramlarinda daha “kati” olduklari (Parker vd., 1995), benzer se-
kilde eriskinlerde Hispanik kadinlarin beden begenisinde en yuksek orana
sahip oldugu, Afrikali Karayipli, Beyaz ve GlUney Asyali kadinlarin onlari izle-
digi saptanmistir (Swami vd., 2009).

Ozbakim, mental ve fiziksel saglikla ilgili davranislar ve tutumlarla
olumlu beden algisi iligkilidir (Tlyka ve Wood-Barcalow, 2015). Kadin ve
erkeklerde olumlu beden algisi, kaslilik istegi ve depresif sendrom, sagliksiz
beslenme davranigi ve cildin UV maruz kalmasiyla daha az iliskilidir (Gillen,
2015). Dogal gevrelerin insan sagligina yararlari on yillardir bilinse de son
yillarda yapilan arastirmalarin bulgular olumlu bir beden algisina da katki-
da bulundugunu gdéstermektedir. Hem erigkinler hem de ¢ocuklarla yapilan
arastirmalar dogal gevreleri (mavi alan, yesil alan, botanik bahgeleri gibi)
ziyaret eden bireylerin ziyaret sonrasinda beden degeri puanlarinda 6nemli
bir artis oldugunu ve bu ortamlara erisimin desteklenmesi gerektigini be-
lirtmislerdir (Czepczor-Bernat vd., 2024; Swami vd., 2020).
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Yager vd. (2020), 6zellikle yeme tutumu gibi saglik sorunlarinin belge-
sel ve filmlerde ele alindigini ancak filmlerin uzmanlar ve akademisyenler-
ce g6z ardi edildigini vurgulamiglardir. Bu yok saymanin bir nedeni yeme ve
kilo sorunlarini tasvir eden filmlerin kilo damgasini, diyet veya diizensiz ye-
me davranislarini tetikleyebilme kapasitesidir. Kadinlarin beden algisini
iyilestirmeyi amaclayan 2016 yilinda gdsterime giren Embrace® belgeselinin
etkisi Yager vd. (2020) tarafindan degerlendirilmistir. 15 Glkeden 18-77 yas
arasindaki binden fazla kadinin katildigi galismada, belgeseli izleyen kadin-
lar izlemeyenlere kiyasla bedenlerine daha fazla deger verdiklerini ve filmin
hayatlarinda énemli ve olumlu bir etki yarattigini sdylemislerdir. Filmi izle-
yenler izlemeyenlere kiyasla daha yiksek olumlu beden algisi, daha digtk
6z-nesnelestirme, beden utanci, zayiflik idealini igsellestirme ve diyet kisit-
lamasi bildirmiglerdir. Ebeveyn olan katilimcilar ise filmin mesajlarini go-
cuklariyla paylasacaklarini, beden hakkinda bilingsizce yargilama yaptikla-
rini fark ettiklerini, arkadaslarina da destek olduklarini eklemiglerdir (Yager
vd., 2020).

Olumlu Beden Algisi ve Sosyal Medya iligkisi

Beden olumlama hareketi, gergekgi olmayan ve erisilemez/erisilmesi
zor gorinum ideallerinin tegvik edilmesine karsi bir tepki olarak geligmistir.
Beden olumlamanin kékeni, Kuzey Amerika’daki “sismanlik” karsiti séylem-
lere direnmek ve Siyahi bedenlere kargl yapilan ayrimciligr reddetmek igin
Siyahi sismanlik aktivizmine dayanmaktadir. Sigmanlik aktivizmi, sismanti-
gin politik bir kimlik ve kaltur olarak 6zUr dilemeksizin benimsenmesi, kabul
edilmesidir ve sadece beden dlgllerine gore haksiz yere daha az degerli
olarak konumlandirilan insanlara yonelik haksiz damgalamaya ve ayrimci-
Liga meydan okumayi amaglamaktadir. Beden olumlama terimi 1990’lara
dek kullanilmasa da aktivistler, “sisman”¢ dismani reklamlara, zararli diyet

5 Embrace (2016) belgeselinin gikig noktasi, Taryn Brumfitt’in 2013 yilinda éncesi-sonrasi fo-
tografini paylasmasiyla dinya gapinda 100 milyondan fazla insana ulagmasidir. Brumfitt,
oncesi fotografinda vicut gelistirme yarismasinda bikinili iken sonrasi fotografinda dogum
ardindan aldigr kilolara ragmen ¢giplak verdigi pozla goértintr, dncesi-sonrasi akimini ters yiz
etmistir. Paylasim ardindan nefret yorumlarina maruz kalsa da Brumfitt’in bedeniyle nasil bu
denli barigik oldugunu merak eden kadinlarin sayisi azimsanmayacak kadar goktur.

¢ Kilig (2022), ingilizce literatiirde “Fat Studies” seklinde gegen galismalar “Yag Calismalar”
olarak dilimize gevirmistir. Tirkgede “fat” kelimesinin pek ¢ok farkli ve/veya ayni anlami karsi-
layan anlami bulunmaktadir. Sisman veya kilolu kelimeleri pejoratif bir anlam tasimasi yizin-
den dilimizde pek kullanilmasa da Kilig makalesinde “yagd” kullanimi tercih etmistir. Bu alanda
calisan arastirmacilarin ve aktivistlerin “obesity” ve “overweight” terimleri yerine “fat” terimini
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endustrisine dikkat gekmis ve herkesin bedenini sevmesi gerektigini savun-
muslardir. internetin ve ardindan sosyal medyanin yiikselmesiyle hareket
cevrimici olarak yayilmistir (Griffin vd., 2022).

Instagram, beden olumlama etiketi agisindan en 6nemli sosyal medya
platformlarindan birisidir (Stevens ve Griffiths, 2020), etiket kullanimi gon-
derilerin gérunarligunidn 6nemli bir pargasidir. Instagram’da goénderiler,
Ocak 2020’de #bodypositivite etiketiyle 11 milyondan fazla, #bodypositi-
vity etiketiyle 4 milyon ve #bopo etiketiyle 1 milyondan fazla paylasim ya-
pilmigtir (Cohen vd., 2021). Mart 2022’de #BodyPositive 17,8 milyon ve
#BodyPositivity 9,8 milyon génderi iken (Griffin vd., 2022), Haziran 2025’te
mevcut makalenin yazarinin yaptigr aramada, #bodypositive 19,8 milyon,
#bodypositivity, 12,6 milyon ve #bopo 1,2 milyon génderiye ulasmistir. Eti-
ketlerin bes yilda istikrarli bir sekilde artmasi sosyal medyada beden olum-
loma hareketinin gecerliligini korudugunu isaret etmektedir. Paylasilan
gonderilerin arka planinda emek vardir; ¢inkl sosyal medya icin goénderi
olusturmak zahmetlidir. Agi, aydinlatma, durus, arka plan ayarlanarak bir-
den fazla fotografin gekilmesi, bedeninin algilanan kusurlarinin ortadan
kaldirmasi bu zahmetin bir parcasidir. Fotograf cekmek, dizenlemek, mu-
kemmel bir altyazi olusturmak, yayinlamak déhil tek bir Instagram génderi-
sinin olusturulmasi ortalama 2-3 saat alir. Kullanicilar harcadiklari emek ve
zaman, yaptiklar duygusal yatinm yuzinden paylastiklar génderilerin geri
bildirimlerini takip ederler (Taylor ve Nichter, 2025).

Cogunlugu kadin olan (%83,2) Universite 6grencileri sosyal medyada
beden olumlama gdnderileri ardindan énemli 6lglide daha yuksek beden
memnuniyeti, artan olumlu ve azalan olumsuz beden etkisi bildirmistir
(Stevens & Griffiths, 2020). Calismalara gore, beden olumlamaiile ilgili sos-
yal medya igerikleri, 6zellikle beden fotograflari icermeyen gdnderiler, idea-
lize edilmis sosyal medya igeriklerine kiyasla beden algisina yararlidir. Metin
icerikleri bedene kargi olumlu duygular ve olumlu etki yaratma agisindan en
yuksek puana sahiptir. Bununla birlikte séz konusu igerikler heterojendir ve
seyahat igeriklerine kiyasla beden algisina daha iyi gelmistir, bu nedenle
hangi igeriklerin daha yararli olabilecegdi hakkinda ¢ok az sey bilinmektedir.
Medyada tasvir edilen bireyleri kendilerine benzer olarak algilayan kadinla-
rin, olumlu beden algilari ve ruh hali agisindan daha fazla olumsuz hisset-
tikleri ileri sUralar. Bu bulgu, artan temsiliyetin beden hosnutsuzlugunu aza-

kullanma sebeplerini de obez ve fazla kilolu tanimlarinin kdltdrel olarak patoloji, normatif
beklentiler ve yargilamayi gagristirmasiyla agiklamistir.
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lacagi yonindeki teorik varsayimlarla gelisir. Beden Kitle Endisi (BKE) daha
yUksek olan kadinlarin metin génderilerinden daha olumlu etkilenmesi, gor-
sellerin daha fazla géruntim karsilastirmasina neden olmasiyla veya temsil
edilmiyormus gibi hissettirmesiyle iliskili olabilir. Beden olumlama igerikleri-
nin gogu cesitlilik ve temsili artirma hedefi tasir, ancak sonug istenilen du-
zeyde degildir (Lazuka vd., 2020). Beden degeriyle ilgili gériintl olmaksizin
metin igeren olumlu beden igerikleri, bireyin bedeni hakkinda iyi ve mutlu
hissetmesine yardimci olma kapasitesine sahip olsa da kimin tasvir edildi-
gine bakilmaksizin, kadin resimlerine maruz kalmak 6z-nesnelestirmeyi
artirir (Cohen vd., 2019a). Metin icerikleri ise fiziksel gorinimuU merkezden
uzaklastirdigindan 6z-nesnelestirmeyi daha az tetikliyor olabilir. Metin ve
gorsel iceriklerin erkeklerin beden algisina etkisi olup olmadigi literatirde
kendisine yeni yer bulmaktadir. Rodgers vd. (2025), beden olumlama igerik -
Llerinin hem kadinlarda hem de erkeklerde olumlu beden algisini destekleme
kapasitesine sahip oldugunu, fitspiration’ ve seyahat igeriklerine kiyasla
beden olumlama gorsellerinin olumlu etkisi oldugu belirlemiglerdir.

Beden olumlama gdnderilerine kisa streli maruz kalmak zayif -ideal ve
notré gorinim gonderilerine oranla daha olumlu ruh hali, beden hosnutlugu
ve beden degerinde iyilesmelerle iliskilidir. Hem zayif-ideal hem de beden
olumlama goénderileri, ndtr goértnum gdénderilere kiyasla artan 6z-
nesnelestirmenin artmasiyla iliskilidir (Cohen vd., 2019a). Beden gorintist
icermeyen gdrseller olumlu beden algisi ve ruh halini en gok destekleyen
sosyal medya araglarnidir. Ancak, etnik gesitliligi ve kadin gruplarini tasvir
eden gorseller umut vaat edebilirken, ortalaoma bedendeki kadinlarin goér-
selleri genellikle daha az faydalidir (Rodgers vd., 2024). Sosyal medyada
“daha buyUk” bedenlere ydnelik elestirel ve nefret dolu yorumlar zayif-
idealle bir aradadir. Bu bir aradalik, beden olumlama hareketinin etkinligini
baltalamakla kalmaz ayni zamanda kadinlarin bedenleri hakkindaki ifade-
lerini kisitlayan yeni bir dizi zorunluluga da neden olur (Taylor ve Nichter,
2025): Olumsuz yorum almamak i¢in gdnderide bedeni paylasmaktan ka-

7 “Fitspiration”, fit olmaya tesvik eden, sosyal medyadaki fotograf ve paylasimlari ifade etmek-
tedir. Ulkemizde yapilan galismalarin birkaginda bahsi gegse de heniiz Turkge karsiig bulun-
mamaktadir.

& Beden olumlama hareketi fiziksel gérinime odaklandigi igin son yillarda elestirilmektedir.
“Beden tarafsizligr” (body neutrality) ise G¢ temel unsurla agiklanarak (1) bedene karsi tarafsiz
bir tutumla daha gergekgi, dikkatli ve esnek; (2) bedenin islevselligini takdir etmek, (3) bedene
saygl duymak, 6zen gostermek ve 6zdegerin goriinimle sinirlanmamasi olarak tanimlanmak-
tadir (Pellizzer ve Wade, 2023).
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¢inmak, sosyal ortamlarda bedenden olumsuz bahsedebilirken sosyal med-
yada elestirel yorum almamak igin gonderi paylasmamak.

Teknoloji gelistikge geleneksel medyadaki beden temsilleri ve bu tem-
sillerin izleyiciye/okuyucuya ulagmasi artik sosyal medya Uzerinden gergek-
lesmektedir. Yakin gegmisteki moda dergilerinin yerini sosyal medya gén-
derileri almistir. Sosyal medyada maruz kalinan ideallestirilmis kadin be-
denleri Uzerinden gerceklesen karsilastirmalar da beden algisini olumsuz
etkilemektedir. Sosyal karsilastirma teorisine gore, yeteneklerimiz ve tu-
tumlarimiz hakkinda dogru ve nesnel degerlendirmeler isteriz. Eger birey
kendisini dogrudan dedgerlendiremiyorsa, bu 6z degerlendirme ihtiyacini
kendisini baskalaryla karsilastirarak giderir. S6z konusu karsilastirma olum-
lu veya olumsuz olabilir, bu sosyal karsilastirma sureci bilingsiz ve istemsiz
bir sekilde gegeklesebilir (Festinger, 1954). Ancak glindelik gergeklesen
karsilagtirmalara nazaran sosyal medya karsilastirmalarinin sayisi, sinirinin
olup olmadigi belirsizdir, bu nedenle gonderilerin karsilagtirmaya olan etkisi
de artabilmektedir. Clnkid sosyal medya evden ¢ikmaya, insan bile gérme-
ye gerek kalmaksizin birkag¢ saat iginde bu karsgilastirmalara neden olabil -
mektedir. Bir gonderiyi okumak ile kadin bedeni olan génderiyi gérmek bu
noktada farklilasmaktadir, filtrelerle elde edilmis olabilen fotograflardaki
kadinlarin filtre kullanildigina emin olunsa da karsilastirma kaginilmaz hale
gelmektedir.

Sonug

Olumlu beden algisi sadece fiziksel gorinimle sinirli olmadigindan,
beden algisi tehditlere karsi kendisini koruyamaz; desteklenmesi fiziksel
gorunumle ilgili iltifatlarla iligkili degildir (Tylka ve Wood-Barcalow, 2015).
Olumlu beden algisi igsel pozitiflik, uyarlanabilir 6z bakim davraniglarinda
bulunma, bagkalarina bedenlerini sevmeleri icin akil hocaligi yapma gibi
Ozelliklere sahiptir. Bu dnciller ve sonuglar olumlu beden algisi bir kez ge-
listiginde onu korumaya yardimci olur. Bedenle ilgili bilgileri nétr veya
olumlu olarak yeniden gergcevelemek ve olumlu bir beden algisina sahip
bagka insanlarla surekli temas halinde olmak da olumlu beden algisini ko-
ruyabilir (Tylka, 2011). Bedenle ilgili konusmalar, kendini nesnelestirme st-
reglerini Ureterek, baskalarinin kendi bedenlerini 6vdigu seklinde algilana-
bilir, bu algl da kendini asagilamaya yol acabilir (Barbeau vd., 2022). Beden
asagilama ve gérinumden ziyade beden islevselligi ve sosyal destek igin
arkadas ¢evresinin olumlu olmasi 6nemlidir. Sosyal ¢cevreyle olan iligkilerde,
desteklendigini hissettiren, dinleyen, saygi duyan ve iyi davranan insanlarla
zaman gegirmek olumlu beden algisina katkida bulunmaktadir. Bedenle
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ilgili olumsuz yorumlardan ise kaginilmalidir, aile iginde olumsuz beden
konusmasi yapilmasa da kiz gocuklarr sosyokultirel agidan kirilgan olduk-
larindan kilo 6nyargisina sahip olabilmektedir.

Calismalar, sosyal medyadaki beden olumlama gdénderilerinin adinin
hakkini vererek olumlu etkileri oldugunu gdstermistir. Buna karsin beden
olumlamanin kapitalizmmden etkilenen bir sosyal medya slogani haline gel-
mesini elestirilmektedir. Etiketlerin hareketin kapsayiciligini yansitmamasi
hareketin en gok aldigi elestiridir. Etiketlerde zayiflik ortak temadir, kadinlar,
beyaz-geng-cisgender? bireyler ezici gogunluktadir (Gelsinger, 2021; Griffin
vd., 2022). Bu durum, hareketin sagladigi giivenli alandan, baslangigtaki
hedefinden uzaklastigini gdsterirken, yasli, engelli, kilolu bireyler, hetero-
seksuel ve beyaz olmayan bireyleri de gérinmez kilmaktadir. Instagram
daha geng bir kesim tarafindan kullanildigi igin yas almak olumsuz bir du-
rum gibi goérulebilir, bu agidan farkli yas gruplarinin temsil edilmemesi bir
noktada anlasilir bir durumdur. Ancak etiketlerde geng kadinlarin éne ¢ik-
masiyla genclik ve guzellik ideali sosyal medyada surekli olarak yeniden
Uretilmektedir. Engelli ve trans bireylerin bu ideallerle bagdag(tirla)miyor
olmasi da temsiliyette etkilidir. Beden merkezli gdénderilerin beden algisini
olumsuz etkileme riski tasimasi, karsi kultir olarak ortaya gikan beden
olumlama hareketinin dogasina ters dismektedir. Gérunarlik veya takipgi
kaygisi olmayan kullanicilar hareketi amaglandigr gibi kullansa da beden
olumlama etiketi, farkli etiketlerle birlikte amaci disinda kullanildiginda
gergek mesajindan uzaklagsmaktadir (Gelsinger, 2021). Gonderilerin bir kis-
mi kilo kaybi tanitimi veya asin zayifigr évmek gibi geligkili mesajlar ver-
mektedir, ticari gonderilerin bazilari da mushil alimina katkida bulunan
urinleri igermektedir (Lazuka vd., 2020). Oz sevgi mesaijlari veren gdnderiler
bile zayif-ideali surdirmektedir. Beden olumlama siklikla kilo kaybi ve sag-
Lklr olma kaltirtine (healthism) dayanan bedensel degisikliklerle iliskilidir,
bu iliskide kullanicilanin birgok etiketin yaninda beden olumlama hareketini
sosyal algoritmalari etkilemek igin “kullanildigi” aciktir (Khonach ve Kurz,
2024). Bu noktada hareketin kendisi mi yoksa gonderilerinde #bodypositi-
vity vb. etiketleri kullanan bireyler mi elestirilmeli sorusu akla gelmektedir.
Hareketin temelinde kapsayici oldugu tartisilmaz, ancak engeli olan veya
sosyal medyada filtresiz bedenini/ylzini gostermek ve/veya olumsuz yo-
rumlardan kacinmak i¢in génderi paylasmak istemeyen bireylerin varligi da
akilda tutulmalidir. Bu kaginma hali, hareketin actigi alan kadar kapsayici

° Toplumsal cinsiyeti ve biyolojik cinsiyeti ayni olan birey/trans olmayan birey.

351



Kultdr Aragtirmalari Dergisi, 26 (2025)

bakamayan bireylerin gonderilere yazdiklari yorumlardan da kaynaklan-
maktadir.

Beden olumlama, bedenle, 6zellikle de kilolu bedenlerle ilgili cagdas
utang ve damgalama mesaijlarina, kilo vermeye ¢alisma baskilarina karsi
bir yanittir. Ote yandan, kilolu kadinlarin karsilamasi gereken guzellik stan-
dartlan zayiflardan daha ytksek bir yerde durmaktadir. Maskilen veya gin-
LUk giyinen zayif kadinlarin “rahat” olarak algilanmasi ile kilolu kadinlarin
“pasakli (slob)” olarak algilanmasi gergegine vurgu yapan Khonach ve Kurz
(2024), beden olumlamanin mikemmel olmasa bile hegemonik gizellik
standartlarini reddetmek igin bir giris noktasi oldugunu belirtmislerdir. Tay-
lor ve Nichter (2025), da beden olumlama hareketi basladigindan beri kilolu
kadinlarin sosyal medyada goérinumleriyle ilgili olumsuz duygularini dile
getirmelerinin “kabul edilebilir’ olmadigini hissettiklerine deginmiglerdir.
Bedeniyle ilgili olumsuz bir génderi paylasildiginda birinin “bedenini sev”
diyeceginden emin olan katilimci, beden olumlamanin zorunluluk gibi gel-
digini, olumsuz duygularin dile getirilmesine izin verilmedigini dile getirmis-
tir. Geng erigkin kadinlar elestirel yorum almaktan korkarlar, zayif-idealle bu
korkunun birlesmesi sosyal medyada beden olumlama ifadelerini kullan-
malarina engel olabilir. Kadinlar bu engeli agmak igin, takipgilerin dikkatle-
rini bedenlerinden uzaklastiran, gérinimleriyle ilgili olumlu yorumlar alabi-
lecekleri fotograflar yayinlamak gibi stratejiler gelistirmislerdir (Taylor ve
Nichter, 2025). Cogu kadin gergek, filtrelenmemis bedenini sosyal medyada
paylasmak istese bile toksik yorum alma riskini géze alamaz. Arkadaslariyla
beden olumlamayi rahat ifade eden kadinlarin “gevrimdisi” ve “gevrimigi”
davranislan arasinda fark vardir (Taylor ve Nichter, 2025). Siber zorbaligin
sonu olmamasi bu farkin muhtemelen en temel nedenidir.

Beden hosnutsuzlugu, yeme bozukluklari ile ilgili egitimler, kurslar gibi
mudahale ¢alismalari yapilarak sé6z konusu hognutsuzluklarin giderilmesi
cabalari mevcuttur. Olumlu beden algist mudahale programlar yaratalayor
olsa da arastirmacilar 6n ve son test élgimleri yapilmadiginda nedensel
iligkilerin anlasilamadigina, degisimlerin derecesi ile ilgili gikarimlar yapila-
bilmesi igin tekrarlanabilirligin 6énemine dikkat ¢cekmektedir. Yas, cinsiyet,
etnik kéken, cinsel yénelim gibi toplumsal degiskenler ile kisilik, yeme ve
egzersiz davranigi gibi bireysel degiskenler olumlu beden algisini etkileyebi-
lir. Bu nedenle midahale programlarinin adélesan kizlar ve kadinlara odak-
lanmasi elestirilirken, program tasarlanirken yas gruplari, egzersiz progra-
minin tirl/yogunlugu, yas, cinsiyet gibi farkli degiskenlerin dustnulmesi
gerektigi vurgulanmaktadir. Nichter (2000), adélesan dénemde genglik,
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zayiflik gibi hegemonik bir ideal etrafinda sekillenen kilo konugsmalarina
katilan Siyahi kizlarin vicut agirligi veya boyutundan ziyade tavir ve stili
vurgulayan, daha akigskan ve esnek bir gizellik anlayisina sahip olduklarini
belirlemistir. Benzer sekilde, Siyahi kizlarin tek bir ideal bedenin varligini
kabul etmedikleri, Beyazlara nazaran “guzellik” kavramina daha esnek
baktiklari, bedeni yalnizca zayif/kilolu degil ayni zamanda cilt tonu, sag
dokusu gibi kulturel yonleriyle de gordikleri belirlenmistir (Franko ve Roeh-
rig, 2011). Bu noktada, nicel arastirma sonuglarinin olumlu beden algisi
Ozellikleri ve sureglerini destekleyip desteklemedigi, kimler veya hangi
gruplara destek saglayacagi nitel arastirmalarla desteklenerek daha uzun
vadeli sonuglara ulasilabilecegi son yillarda tartisitmaktadir.

Beden algisi addlesan dénem ardindan sabitlesmektedir, eger erken
yaslarda olumlu beden algisi gocuklara anlatilirsa daha saglikli erigkinlik
donemi gegirmeleri mumkundur. Addlesanlar, gocuklar ve preaddlesanlara
olumlu beden algisinin yararlarini, 6zelliklerini anlatilarak rehberlik yapabi-
lir. Bu rehberlik sayesinde hem kendi olumlu beden algilarinin sirekliligini
saglarlar hem de kendilerinden klguk yasta olanlarin olumlu beden algisi-
nin gelismesine yardimci olurlar. Medya okuryazarligi egitimi ile, medya
mesajlarinin nasil olusturuldugu égretilirse, bireyler erken yaslarda bedenle
ilgili medya mesajlarini nasil elestirecekleri, medyada strekli olarak tesgvik
edilen basmakalip beden ideallerini nasil reddedeceklerini 6grenebilirler.
Sosyal medyada maruz kalinan bedenlerin her zaman gergek olmadig, filt-
relerin de gergek hayatta ise yaramadigi akilda tutulmalidir. Boy uzunlugu,
kemik yapisi gibi fiziksel gérinimun belli ydnlerini degistiremeyiz, bu ne-
denle vucut sekli veya gérinim agisindan tek bir dogru ya da yanlis olma-
digini anlamak dnemlidir. insan fiziksel bir varliktan daha fazlasidir, yetenek
ve becerilere odaklanarak kendisini oldugu gibi kabul ederek takdir edebil -
melidir. Bireyler kendileriyle ilgili olumsuz konugmalardan kaginmalidir, kilo
kaybindan ziyade saglikla iligkili amaclar belirlemeli, bu amag dogrultusun-
da egzersizler ve beslenme ile fiziksel ve psikolojik sagligini korumaya ¢a-
Lsmalidir. Bagkalari ile beden karsilastirmasindan kaginilmalidir, nihayetin-
de farkliliklar her bir bireyi 6zel kilmaktadir. Bagkalarindaki guzelligi begen-
mek, bedeninde rahat hissetmek adina kendini bir bitln olarak kabul et-
mek, glzelligi takdir etmek gereklidir.
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