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ETiK BEYANI

Tez Yazim Kurallarina uygun olarak hazirladigim bu tez ¢aligmasinda; tez iginde
sundugum verileri, bilgileri ve dokiimanlar1 akademik ve etik kurallar ¢ergevesinde elde
ettigimi, tim bilgi, belge, degerlendirme ve sonuglar1 bilimsel etik ve ahlak kurallarina
uygun olarak sundugumu, tez ¢alismasinda yararlandigim eserlerin tiimiine uygun atifta
bulunarak kaynak gosterdigimi, kullanilan verilerde herhangi bir degisiklik
yapmadigimi, bu tezde sundugum ¢alismanin 6zgiin oldugunu, bildirir, aksi bir durumda

aleyhime dogabilecek tiim hak kayiplarini kabullendigimi beyan ederim.

Beyza Erdin



OZET

REHBERLIK VE PSIKOLOJIK DANISMANLIK

BEDENI BEGENME, SOSYAL KAYGI VE DEPRESYON ARASINDAKI
ILISKIDE DENEYIMSEL KACINMANIN ARACI ROLU
BEYZA ERDIN

Pozitif beden imajinin en ¢ok ¢aligilan yonii olarak bedeni begenme; ona karsi olumlu tutum
sergilemek, bedene saygi duymak ve kabul etmek olarak tamimlanir. Birey kendi bedeni
hakkinda olumsuz diisiince ve duygulara sahip oldugunda beden memnuniyetsizligi gelisebilir.
Bedeni begenme, olumlu beden imajinin temel bir unsurudur ve pek cok psikolojik
degiskenlerle iligkilidir. Bu ¢aligmada bedeni begenme ile depresyon ve sosyal kaygi iligkisinde
deneyimsel kaginmanin araci roliinii belirlemek amaglanmistir. Bu ¢alisma tiniversiteye devam
eden 630 katilimer ile gerceklestirilmistir. Arastirmada veri toplama araci olarak Bedeni
Begenme Olgegi, Beck Depresyon Envanteri, Liebowitz Sosyal Kaygi Olgegi, Kabul ve Eylem
Formu ve demografik 6zellikleri 6lgmek amaciyla hazirlanan Kisisel Bilgi Formu kullanilmistir.
Calisma nicel aragtirma yaklasimina dayal iligkisel desende gerceklestirilmistir. Arastirmanin
betimsel istatistiklerine ¢oziimlemeler SPSS 23.0 yazilimi ile gergeklestirilmistir. Aracilik
analizlerine iliskin istatistiksel incelemeler i¢in ise PROCESS makro v4.1 uzantisi
kullanilmistir. Yapilan analiz sonuglarina gére hem bedeni begenme ile depresyon iliskisinde
hem de bedeni begenme ile sosyal kaygi iliskisinde deneyimsel ka¢inmanin kismi araci rol
uistlendigi bulunmustur.

Anahtar Kelimeler: Bedeni Begenme, Depresyon, Sosyal Kaygi, Deneyimsel Kaginma



ABSTRACT

GUIDANCE AND PSYCHOLOGICAL COUNSELING

THE MEDIATING ROLE OF EXPERIENTIAL AVOIDANCE iN THE
RELATIONSHIP BETWEEN BODY APPRECIATION, SOCIAL ANXIETY
AND DEPRESSION
BEYZA ERDIN

The most studied aspect of positive body image is defined as liking the body, having a positive
attitude towards it, respecting and accepting the body. Body dissatisfaction may develop when
an individual has negative thoughts and feelings about his or her body. Body appreciation is an
essential element of positive body image and is associated with many psychological variables.
In this study, it was aimed to determine the mediator role of experiential avoidance in the
relationship between body appreciation and depression and social anxiety. This study was
carried out with 630 participants attending university. Body Apreciation Scale, Beck Depression
Inventory, Liebowitz Social Anxiety Scale, Acceptance and Action Form and Personal
Information Form prepared to measure demographic characteristics were used as data collection
tools in the study. The study was carried out in a relational design based on the quantitative
research approach. Analysis of the descriptive statistics of the research was carried out with
SPSS 23.0 software. The PROCESS macro v4.1 extension was used for statistical analyzes of
mediation analyses. According to the results of the analysis, it was found that experiential
avoidance played a partial mediator role both in the relationship between body appreciation and
depression, and in the relationship between body appreciation and social anxiety.

Keywords: Body Apperacition, Depression, Social Anxiety, Experiential Avoidance
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BEDEN UTANCI DEPRESYON SOSYAL KAYGI VE DENEYIMSEL
KACINMA ILISKIiSININ INCELENMESI

1. GIRIS

1.1. Problem Durumu

Tarih boyunca insanlarin viicut gilizelligi hep onemli olmustur. Toplum, medya ve
popliler kiiltiir bu giizellik algisin1 sekillendirip kisinin kendi bedenine bakisini
etkileyebilmektedir (White, 2023). Ancak goriinen ideallere ulasmak zor oldugunda bu
durum kisinin bedeninden memnuniyetsizlik yasamasina sebep olabilir (Micheal &
Azeharie, 2020). Giiniimiizde 6zellikle sosyal medya kullaniminin artmasi toplumun
ideal beden algisini etkileyebilir diizeyde igerigin yayilmasina ve kisinin hem kendisi
hem de c¢evresinin goriinlimiinii gézden gegirmesine olanak saglayabilir. Bu da
bireylerin fiziksel goriinimlerini baskalariyla karsilagtirmalarin1  tesvik edebilir
(Micheal & Azeharie, 2020; Walker vd., 2015). Sosyal medya tiim bunlarin yani sira
zorbaligin artmasina da katki saglayabilir (Gani ve Jalal, 2021). Chomet’e gore (2017)
bireylerin sOylemlerinin sonuglarmmi gormek ve ylizlesmek zorunda olmamalarim
saglayan anonim bir kimlik sundugu i¢in sosyal medyada akla gelen her seyi sdylemek
kolaylagir. Bireylere bu kimlik sayesinde baska insanlari bedenlerinden
utandirabilecekleri ve bedene karsi olumsuz tutum gelistirebilecekleri bir ara¢ saglar

(Bruer-Hess & Lin, 2019).

Bedene kars1 pozitif bir bakis, tiim medya ideallerine ragmen, bireylerin bedenlerini var
olan ozellikleyle kabul ve takdir etmelerini saglamaktadir (Tiggemann & McCourt,
2013). Bedenine kars1 olumlu bakisa sahip olan kisi bedeninde rahat hissetmekte ve
bedeninin nasil goriindiigii ve hissettigi ile saglikli bir iliski kurmaktadir (White, 2023).
Boylece bireyler gercek olduklarini ve insan olmanin bir parcasi olarak kusurlara sahip
olmanin dogal oldugunu kabul etmektedirler (Tylka, 2012). Sosyal medyanin
kullaniminin artmasiyla bedeni begenme iizerindeki etkileri gittikce dnem kazanan ve
dikkati ¢eken bir konu halini almistir. Bireylerin viicut idealleri ile kendi bedenlerine
yonelik kiyaslamalarin varligmin yani sira, sosyal medyanin sagladigi gizli kimligin
baska bireylerin bedenlerine iligkin olumsuz yorumlar yapmay1 kolaylastirmasi ve bu

zorbalik davraniginin artmasinin bedeni begenme ve pozitif beden imajina olumsuz



etkisi, bu konuya iliskin ¢alismalar ortaya koyma konusunun ne kadar 6nem tasidigin
gostermektedir. Alanyazinda da ifade edildigi iizere bedeni begenmeme; yas, etnik
koken, beden utanci, yeme bozukluklari, daha fazla estetik miidahale arayisi, kisiler
arasl iliskilerde sorunlar, depresyon ve sosyal kaygi ile iliskili olabilmektedir (Dolezal,
2015; Jankauskiene, Baceviciene & Trinkuniene, 2020; Monthuy-Blanc vd., 2022;
Satinsky vd., 2012; Swami, Mada & Tovée, 2012). Bedeni begenme, beden imajiyla
ilgili zihinsel saglik yapilarinda olumlu puanlarla giiglii bir sekilde iliskilidir (Sundgot-
Borgen vd., 2021). Ramsey ve digerleri (2019) tarafindan yapilan bir ¢alismaya gore
bedeni begenme depresyon ile anlamli ve ters orantilidir. Bu 6rneklemde beden begenisi
arttikca depresyon puanlari azalmaktadir. Benzer sekilde, beden begenisinin bu
orneklemde kaygi ile anlamli ve ters orantili oldugu bulunmustur (Ramseyer Winter,
Gillen, Cahill, Jones & Ward, 2019). Pozitif beden imaj1 ile sosyal kaygi ve depresyon
iligskisini ortaya koyan calismalar bulunmaktadir. Bu ¢alismalara daha detayli olarak
ilerleyen boliimlerde deginilecektir. Bedenle ilgili olumsuz alginin deneyimsel kaginma
davraniglarina sebep olacagmna iliskin kanitlar da ilerleyen boliimlerde sunulmustur

(Mancuso, 2016; Ongéren, 2015).

Ozetle sosyal medyanin yayginlasmas: ile daha da goriiniir hale gelen bedenler, bedeni
begenmeme davranisinin artmasina sebep olabilmektedir. Yasanan bu artig bireylerin
bedenlerini begenmeme davranislari ile ilgili ¢alismalar1 6nemli kilmistir. Tim bu
ifadelerden yola c¢ikarak gerceklestirilen ¢alismada bedeni begenme ile iligkili oldugu
diisiiniilen depresyon ve sosyal kaygi gibi patolojik durumlarin Tiirk 6rnekleminde daha

Iyi anlagilmasini saglayarak ve yeni bir bakis agici ortaya koymak hedeflenmektedir.
1.2. Arastirmanin Amaci

Bu calismada bedeni begenme, depresyon, sosyal kaygi ve deneyimsel kaginma
arasindaki iligkisinin incelenmesi amag¢lanmistir. Aragtirmanin amaci dogrultusunda

asagidaki hipotezleri test etmeye yonelik ¢alismalar yapilmistir:

Hi: Katilimeilarin bedeni begenme ve sosyal kaygi diizeyleri arasinda anlamli bir

iliski vardir.

H2: Katilimcilarin bedeni begenme ve depresyon diizeyleri arasinda anlamli bir

iliski vardir.



Hs: Bedeni begenme ve sosyal kaygi arasindaki iliskiye deneyimsel kaginma

aracilik etmektedir.

Hs: Bedeni begenme ve depresyon arasindaki iligkiye deneyimsel kaginma

aracilik etmektedir.
1.3. Arastirmanin Onemi

Beden normlar1 ve giizellik idealleri iizerindeki toplumsal baskinin anlasilmasini
saglamasi ve bu baskiyr azaltmaya yonelik miidahaleler gelistirebilmesi dolayisiyla
beden imajina yonelik ¢alismalar 6nemli goriiliir. Bedeni begenme, bireylerin yasam
kalitesi, ruh saglig1 ve genel refahi tizerinde 6nemli bir etkiye sahiptir. Alanyazinda da
belirtildigi gibi olumsuz beden imaji, diisik Ozgiiven, depresyon, anksiyete, yeme
bozukluklar1 ve diger psikolojik sorunlarla iligkilendirilebilir (Monthuy-Blanc vd.,
2022; Gunnars, 2019; Ramsey vd., 2019; Sundgot-Borgen vd., 2021). Bu sorunun
nedenlerinin, risk faktorlerinin ve etkilerinin daha iyi anlagilmasini saglayip literatiire

151k tutacagindan bu ¢aligmanin konusu 6nem tasimaktadir.

Mevcut literatiir incelendiginde bedeni begenme ile depresyon ve sosyal kaygi
kavramlar1 ile ilgili farkli degiskenlerle yapilmis caligmalar oldugu goriilmektedir.
Ancak bedeni begenmeye yonelik arastirma sayisinin Tiirkiye literatiiriinde oldukga
sinirlt oldugu goriilmektedir. Ayrica bu iliskide deneyimsel kaginmanin araci roliiniin
incelendigi caligmalarin kisithiligi sebebiyle yapilan ¢aligmanin alana 151k tutacagi
diigiiniilmektedir. Bedeni begenme, depresyon, sosyal kaygi ve deneyimsel kaginma
arasindaki iligkilerin daha ayrintili bir sekilde incelenmesi; bu iligkileri ve bireylerin
psikolojik saglik durumlarini daha iyi anlagilmasi, bunun yani sira ilgili terapotik
miidahalelerin  gelistirilmesine katki saglamasi agisindan da bu ¢alisma Onem

tagimaktadir.
1.4. Varsayimlar

Aragtirmanin varsayimlari agagida belirtilmistir.

e Bu arastirmada, arastirmaya katilan bireylerin 6lgek maddelerini gergek
durumlarinm1 yansitacak sekilde icten ve objektif sekilde cevaplayacaklar1 kabul

edilmistir.



e Veri toplama araglarina verilecek cevaplarin, var olan durumu ortaya koymayi
saglayacak kapsamda olacagi varsayilmistir.
e Omeklem grubunun, evreni temsil edecek nitelik ve nicelige sahip oldugu

varsayilmistir.
1.5. Simirhliklar

Aragtirmanin siirliliklart asagida belirtilmistir.

e Arastirma iiniversite 0grencileri ile sinirlidir, arastirma sonuglar1 yalnizca benzer
gruplar icin genellenebilir.

e Arastirmada ele alinan degiskenler, uygulanan 6l¢im araglarinin gilivenirlik ve
gecerlik boyutlariyla sinirhdir.

e Arastirmada elde edilecek bulgular kullanilacak Olgme araglarinin Olgtigi

niteliklerle sinirlidir
1.6. Tamimlar

Bedeni Begenme: Bedeni kabul etmek, ona karsi olumlu tutumlar sergilemek ve
bedene saygi duymak olarak tanimlanan beden takdiri, pozitif beden imajinin en ¢ok

caligilan yoniidiir (Linardon, McClure, Tylka & Fuller-Tyszkiewicz, 2022).

Beden Utanci: Beden utanci, kisinin kendini i¢sellestirilmis veya kiiltiirel bir standarda
gore Olgmesinden ve bu standarda uymadigimi algilamasindan kaynaklanabilecek

duygudur (Moradi & Huang, 2008).

Depresyon: Bireyin uzun siire ¢ok mutsuz ve endiseli oldugu ve bu donemlerde normal

bir hayat yasayamadigi bir ruh sagligi sorunudur (Cambridge Dictionary, 2023).

Sosyal Kaygi: Sosyal durumlarda, genellikle utang verici bir sey yapma, olumsuz bir
izlenim birakma veya baskalar tarafindan yargilanma korkusu nedeniyle sinirlilik veya

rahatsizlik anlamina gelir (Antony & Swinson, 2000).

Deneyimsel Ka¢inma: Deneyimsel kaginma, bir kiginin bedensel duyumlar, duygular,
diisiinceler, anilar, davranigsal yatkinliklar gibi belirli 6zel deneyimlerle temas halinde
kalmak istememesi ve bu olaylarin bi¢imini, sikligin1 ve baglamlarii degistirmek i¢in
adimlar atmasi durumunda ortaya ¢ikan olgudur (Hayes, Wilson, Gifford, Follette &
Strosahl, 1996)



2. KURAMSAL CERCEVE

2.1. Bedeni Begenme

Bedeni begenme, olumlu beden imajinin 6nemli bir unsurudur (White, 2023). Bu

nedenle bu boliimde 6ncelikle beden imajina deginilecektir.
2.1.1 Beden Imaji

Kiiltiirel beden standartlari, bireyin viicudunu izlerken kendini karsilastirdigi ideali
sunmaktadir. Kiiltiirel beden standartlarinin igsellestirilmesi, bu standartlarin bireyin
icinden geldigi izlenimini vermekte ve bu standartlara ulasmanin toplumsal baskinin bir
irtinii olmaktan ¢ok kisisel bir se¢im gibi goriinmesini saglamaktadir. Yani, kadinlarin
kendileri “giizel” olmak istemektedir (McKinley & Hyde, 1996, s. 183). Aslinda, ideal
bedenin standardizasyonu bdlgeye ve onu cevreleyen kiiltiire gore degismektedir.
Ayrica, genel olarak beden standardizasyonu kadinlara uygulanmaktadir. Boylece ideal
beden ve fiziksel goriiniim 6zellikle kadinlar igin temel degerlerden biri haline gelmistir
(Micheal & Azeharie, 2020). Beden imaji1 iizerine yapilan Onceki arastirmalar
cogunlukla kadinlara odaklanmis, erkeklerde beden imajimi biiyiik Olgiide ihmal
etmistir. Literatiirde az da olsa erkeklerin de arastirildigi caligmalar bulunmaktadir
(Quittkat, Hartmann, Diising, Buhlmann & Vocks, 2019). istenen standartlara ve
yargilara ulagsmak zor oldugunda, bu durum kisinin durumundan memnuniyetsizlik
yasamasina yol agabilir (Micheal & Azeharie, 2020). Neoliberalizmin entrikalarinda
merkezi yeri isgal eden aslinda kadin bedenidir (Teran-Tassinari & Arun, 2021). Viicut
bakimi, moda, saglik, zindelik ve kozmetikler etrafinda odaklanan milyarlarca dolarlik
kiiresel endiistrileri silirdiiren kadin bedeni, sonsuz bir yeniden sekillendirme ve
iyilestirmeye ihtiyag duymakta, silirekli olarak bitmemis ve kusurlu olarak
konumlandirilmaktadir (Dolezal, 2015). Beden imgesi sorunsalinin arka planindaki
tarihsel siire¢, beden kontrolii pratikleri ile bireysel kimligin yonleri arasinda bir
iliskinin ortaya ¢ikmasiyla, ge¢ ¢agdas Avrupa kiiltiirline kadar uzanmaktadir (Martinez,
2017). Tarih boyunca insanlar, insan viicudunun giizelligine ©nem vermislerdir.
Toplum, medya, sosyal medya ve popiiler kiiltiir genellikle bu goriisleri sekillendirip

kisinin kendi viicudunu nasil gordiigiinii etkileyebilmektedir (White, 2023).



Beden imaj1, bedenlenmenizi kisisel olarak nasil deneyimlediginizi ifade etmektedir.
Nasil goriindiigiiniiziin zihinsel bir resminden daha fazlasi olan beden imaji, fiziksel
goriiniimle 1ilgili algilari, inanglari, diisiinceleri, duygular1 ve eylemleri kapsayan
bedenle olan kisisel iliskiden olusmaktadir. Diger bir deyisle beden imgesi oldukga
karmagik ve ¢ok yonliidiir (Cash, 2008). Beden imaj1, bir kisinin duygusal tutumlarini,
inanglarin1 ve kendi bedenleriyle ilgili algilarini ifade etmektedir (White, 2023).
Birinin kendi viicudunun neye benzedigine yonelik fikridir (Cambridge Dictionary,
2023). White’a gore (2023) beden imaj1 bir kisinin goriiniisii hakkinda neye inandigi;
viicutlari, boylari, agirliklar1 ve sekilleri hakkinda ne hissettikleri; bedenlerini nasil
algiladiklar1 ve deneyimledikleri ile ilgilidir. Beden imaji, beden hakkinda ne
hissedildigi ve bedenle nasil hissedildigidir. Bedenin fiziksel olarak nasil goriindigii
degil, bu goriintli hakkinda nasil hissedildigidir. Arkadaslar, akranlar, aile, yasam tarzi,
kiiltirel gegmis ve medya, beden imajini etkileyebilmektedir (Taylor, 2014).

Healey’e gore (2014) beden imajimnin dort yonii bulunmaktadir;

1. Bireyin kendini gérme sekli (algisal): Bedenini gorme sekli, gergekte nasil
goriiniildiigiiniin her zaman dogru bir temsili degildir. Ornegin, bir kisi gergekte zayif
oldugu halde kendisini sisman olarak algilayabilmektedir. Bir kisinin kendini nasil
gordiigl, algisal beden imaj1 olarak tanimlanmaktadir.

2. Goriiniigle ilgili hissedilenler (duygusal): Bir kisinin goriiniisiiyle ilgili
begenebilecegi veya begenmedigi seyler vardir. Bedenle ilgili hisler, ozellikle de
goriiniis, kilo, sekil ve viicut boliimleri ile ilgili olarak yasadiginiz memnuniyet veya
memnuniyetsizlik, duygusal beden imaj1 olarak tanimlanmaktadir.

3. Beden hakkinda sahip olunan diislinceler ve inanglar (bilissel): Baz1 insanlar
viicutlarinin béliimlerinin "¢ok biiyiik" oldugunu disiinebilmekte ve daha ince veya
daha kasli olsaydi daha iyi goriineceklerine inanabilmektedir. Bu baglamda beden
hakkinda diisiinme sekli, bilissel beden imaj1 olarak tanimlanmaktadir.

4. Goriniisle ilgili olarak yapilan seyler (davranigsal): Bir kisi goriiniisiinden
memnun olmadiginda, goriiniisiinii degistirmek icin asir1 egzersiz yapmak veya
diizensiz yemek yemek gibi yikici davraniglara bagvurabilmektedir. Bazi insanlar,
goriiniisleri hakkinda kotii hissettikleri i¢in kendilerini izole edebilmektedir. Beden
imajinin  bir sonucu olarak sergilenen davramiglar, davranigsal beden imajimni

kapsamaktadir.



2.1.1.1. Beden imajlna Kuramsal Bakis Agisi

Psikoseksiiel gelisim siireci boyunca diinyayla, (oral, anal ve 6dipal donemlerde oldugu
gibi) bedensel islevler araciligiyla iliski kurulmaktadir. Tiim algilar, ani, duyum,
diisiince, arzu ve hayaller bu ilk gosterim etrafinda toplanmaktadir (Karakas, 2017).
Freud beden algisinin 6nemini “Ben her seyden dnce bedenseldir.” ciimlesi ile ifade
etmistir (Freud, 2001/2011). Psikodinamik teoriye gore beden imaji, kisinin kendisiyle
ve gergeklikle iliskisinin temel unsurudur (Laufer, 1991). Psikanaliz, beden imajini
kimligin hayali ve sembolik yonlerinin i¢ ice ge¢mesi olarak gormektedir (Morin &
Thibierge, 2006). Bedenin zihinsel temsili veya beden imaji, gelisimsel siiregle
sekillenir ve ancak ergenligin sonunda bireyin cinsel ve cinsiyet kimliginin temelini
olusturmak icin biitiinlesir (Laufer, 1991). Bagka bir ifadeyle psikanalitik yaklagimdan
bakildiginda, beden imgesi ile benligin gelisim siirecleri dogumla baslayip birincil
bakicilar ile etkilesimlerinden bireyin yetiskinlik evresine kadar devam etmektedir
(Uslu, 2019). Psikodinamik yaklasim ve baglanma kurami, yalnizca dis bedenin (beden
imgesi) biligsel ve duygusal degerlendirmesine degil, ayn1 zamanda beden araciligiyla
kisinin kendisi hakkinda bilgi edinmesine, yani viicut islevlerinin deneyimine, gelen

uyaranlarin ve duygularin kontroliine odaklanmaktadir (Izydorczyk, 2022).

Psikanalitik olarak beden imaji1, bireyin psikolojik organizasyonu veya 'i¢ diinyast'
icinde hem bir biitiin olarak hem de onu olusturan pargalar olarak bedenin
icsellestirilmis temsili olarak goriilebilir (Sandler & Rosenblatt, 1962). Beden ve onun
gelisen zihinsel temsilleri, bir benlik duygusunun temelini olusturmaktadir (Krueger,
2002). Freud, egoyu her seyden once bir beden egosu olarak kabul etse de (Freud,
2001/2011), daha kapsayict olan “beden benligi” terimi, beden duyumunun, beden
isleyisinin ve beden imajinin psisik deneyiminin bir kombinasyonunu ifade etmektedir.
Dolayisiyla beden imaji1, beden benliginin dinamik ve gelisimsel olarak gelisen zihinsel

temsilidir (Krueger, 2002).

Krueger’e gore (2002) bireyin zihninin digerlerinden ne kadar farkli oldugunu fark etme
ve yansitma kapasitesi 6-8 yaslarinda gelismektedir. Deneyim ve davranislart yansitmak
ve baskalarimin duygulari, niyetleri, arzulari, bilgileri, inanglar1 ve diisiincelerini
kavramak icin bu kapasiteyi gelistirmek, beden benliginin biitlinlesmesine yol
acmaktadir. Bu biitiinlesme, duygulanim ve gerilim diizenlemesine, diirtii kontroliine,

kendi kendini denetlemeye ve kendi kendini gerceklestirme duygusunun ortaya



cikmasina Onemli Olgiide katkida bulunmaktadir. Bu kendini yansitma islevinin
aktivasyonu, ebeveynlerin c¢ocuklarmin zihinsel durumlarmi yansitmalarina ve

baglanma siireci boyunca bagimsiz diisiinmelerine bagli olmaktadir (Krueger, 2002).

Beden imgesi, kisinin gercek bedenine gore c¢arpikliklar icerebilir ve dis gergekligin
bazi yonlerinden kopusu temsil edebilir (Laufer, 1991). Krueger’e gore (2002) hayat
beden araciligryla deneyimlenebilmektedir. Beden dogal olarak psikolojik deneyime
entegre edilemediginde fiziksel hastalik, yas veya kilo ile odaga getirilerek 6n planda

kalabilmektedir (Krueger, 2002).

Lemche’ye gore (1998) bakim veren ilk kisiler ile bebegin arasindaki duygusal uyumun,
farkindalik ve dig tecriibelerin gozlemlenmesinde fazlasiyla 6nemlidir. Bebegin ilk
yasini doldurmasina dogru 6zerklik kazanarak bakim veren kisiden ayrilabilmesi, benlik
ve beden imgesi algist agisindan sonraki yillarda etkili olabilmektedir. Cheng ve
Mallinckrodt'un (2009) kiz iiniversite dgrencileriyle yaptigi calismada, beden tatmini,
romantik yetiskin baglanmasi, ebeveyn bakimi anilar1 ve medyanin icsellestirilmesi
arasindaki etkilesimleri degerlendirmistir. Ebeveynlerde sicaklik ve kabullenme
anilarinin medya ideallerinin daha az igsellestirilmesine ve daha diisilk beden imaji
memnuniyetsizligine yol actigini bulmuslardir. Ek olarak, sicak ve kabul edici anne
bakimi anilar ile beden imaji memnuniyeti arasinda dogrudan bir iliski bulurken, bu

iliski baba bakimi1 anilari i¢in bulunamamastir.

Yaklagitk 6 yasinda somut islemlerin baslamasiyla birlikte, soyutlama yetenegi
kristalleserek, benlik ve nesne arasinda kesin bir ayrilik duygusu ve daha belirgin ve
dogru bir beden imgesi miimkiin olmaktadir. Beden imaji, fiziksel beden olgunlastikga,
fiziksel ¢evresiyle iliski i¢cinde dogru bir sekilde gelismeli ve psikolojik benligin
gelisimi ile biitiinlestirilmelidir (Krueger, 2002).

Kendi zihnimizin digerlerinden ne kadar farkli oldugunu fark etme ve yansitma
kapasitesi 6-8 yaslarinda gelisir. Kendi deneyimlerimizi ve davranislarimizi yansitmak
ve baskalariin duygularini, arzularini, bilgilerini, inanglarin1 ve diisiincelerini
kavramak i¢in bu kapasiteyi gelistirmek, beden benliginin biitiinlesmesine yol
acmaktadir. Bu biitiinlesme, duygulanim ve gerilim diizenlemesine, diirtii kontroliine,
kendi kendini denetlemeye ve kendi kendini gergeklestirme duygusunun ortaya

¢ikmasina Onemli Olgiide katkida bulunmaktadir. Bu kendini yansitma iglevinin



aktivasyonu, ebeveynlerin ¢ocuklarmin zihinsel durumlarmi yansitmalarina ve

baglanma siireci boyunca bagimsiz diisiinmelerine bagli olmaktadir (Krueger, 2002).

Beden imaj1 bozukluklari, klasik diirtii modelinde diger semptomlar gibi ‘psisik ¢atisma
karsisinda ego tarafindan bir uzlasma olusumunun ifadesi’ olarak anlasilir. Bu psisik
catigsmalar, gelisimin her asamasinda yasanan dirtiilerden kaynaklanabilmektedir.
Omegin, Wilson, asir1 derecede zayif olma arzusunun, kabul edilemez olarak
deneyimlenen sozlii biitiinlestirici fantezilere (dolayisiyla ¢atisma) karsi bir savunma
olarak anlasilabilecegini One siirmektedir. Aym1 zamanda, asir1 zayifligin benligin
yetenekli ve giiclii oldugunu inkar ettigi anal kontrol ¢abasina karsi bir savunma islevi
gorebilir. Son olarak, yine kadinlarda ikincil cinsel niteliklerin ortadan kaldirilmasiyla

savunulan 6dipal bastan ¢ikarma arzularina karsi bir savunma islevi gorebilir (Jarry,

2012).
2.1.2. Pozitif Beden imaji ve Bedeni Begenme

Beden imaji, bir kisinin fiziksel benligiyle ilgili algisidir, ancak daha da Onemlisi,
kisinin bu algmin bir sonucu olarak yasadigi diisiince ve duygulardir. Bu duygularin
olumlu, olumsuz veya her ikisinin birlesimi olabilecegini ve bireysel ve g¢evresel
faktorlerden etkilendigini anlamak onemlidir (Healey, 2014). Olumlu beden imaji,
beden tatmini ve kabulii ile ilgiliyken, negatif beden imaji, tatminsizlik ve kisinin
viicudunun farkli olmasini istemesi ile ilgilidir (White, 2023). Son yillarda beden
imajinin olumsuz yonlerine odaklanma sorgulanmis ve pozitif beden imajin1 da anlama

ve arastirma ¢abalarina yol agmistir (Tylka & Wood-Barcalow, 2015).

Genis anlamda pozitif beden imaj1, kisinin bedeni i¢in sahip oldugu sevgi, saygi, kabul
ve takdiri ifade etmektedir (Tylka, 2011). Olumlu bir beden imajina sahip olmak,
bireylerin bedenlerinin tiim yonlerini, hatta medyada tasvir edilen toplumsal ideallere
uymayanlar1 bile kabul etmelerini ve bedenlerinin kendileri i¢in gerceklestirdigi
islevleri takdir etmelerini saglamaktadir. Daha da 6nemlisi, olumlu beden imaj1, diistik
negatif beden i1majmmin esdegerinden veya sadece beden memnuniyetsizliginin
yoklugundan daha fazlasi olarak kavramsallastiriimaktadir (Tiggemann & McCourt,
2013). Bir kisi olumlu bir beden imajina sahip oldugunda, bedeninde rahat hisseder ve
bedeninin nasil goriindiigi ve bedeninde nasil hissettigi ile saglhikli bir iliski kurar
(White, 2023).



Pozitif beden imaj1, sadece negatif beden imajinin tersi olarak degil, kendine 6zgii
bilesenleri ile ayr1 bir yapi olarak kabul edilmektedir (Tiggemann & McCourt, 2013;
Tylka, 2011). Bunlar sunlar1 igerir: olumlu goriisler (6rnegin, "Viicudum hakkinda 1yi
hissediyorum"), kabul (6rnegin, "Kusurlarina ragmen, bedenimi oldugu gibi kabul
ediyorum"), kisinin viicuduna sayginin yani sira ger¢ek¢i olmayan viicut goriiniimii
ideallerini (6rnegin; idealize edilmis medya goriintiileri) reddeden koruyucu bilissel
stilleri igerir. Bu temel bilesenler Beden Takdir Olgegine (Body Appreciation Scale;
Avalos, Tylka & Wood-Barcalow, 2005) dahil edilmistir.

White’e gore (2023) olumlu bir beden imajina sahip olmak sunlari igermektedir;

e Bedenini kabul etmek ve takdir etmek
e Kapsamli bir giizellik anlayisina sahip olmak
e Bireyin bedenine ve goriiniimiine saglikli ve tatmin edici hissettirecek sekilde
bakim yapmak i¢in adimlar atmak
e Dis etkilerden veya toplumsal mesajlardan bagimsiz olarak bedenle iyi bir iligki
kurmaya caligmak.
Olumlu beden imajina sahip bireyler, bedenlerinde rahat hissetmektedir. Her yoniiyle
tam olarak tatmin olmamalarina ragmen bedenlerine olan sevgilerini ifade
etmektedirler. Bedenlerinin varliklarini vurgulamaktadirlar. Algilanan viicut kusurlarini
kabul etmekte, ancak onlara odaklanmak yerine onlari kabul etmeyi se¢gmektedirler.
Kendilerine gercek olduklarin1 ve kusurlarin insan olmanin bir pargasi oldugunu
hatirlatmaktadirlar (Tylka, 2012). Bedene kars1 kapsamli bir saygi ve sevgiyi iceren
pozitif beden imajimin éne ¢ikan parcalar1 sunlardir: ilki, bedenin islevine odaklanmayt,
essiz Ozellikleri ve yapabildikleri i¢in bedeni yiiceltmeyi, saglikli oldugu i¢in siikran
duymay1 ifade eden “Bedeni takdir” temasidir. Digeri ise bireyin kendine has fiziksel
ozelliklerini kabul etmesini, bedenin tiim yonlerinden tam olarak memnun olmasa ve
bedeni idealize edilen medya goriintiileri ile ¢eligse bile bedene duyulan sevgiyi anlatan

“Beden kabulii ve sevgi” temasidir (Eskili, 2021).

Pozitif beden imaj1 ¢ok yonlii bir yapidir ve negatif beden imajindan farklidir. Bedeni
kabul etmek, ona kars1 olumlu tutumlar sergilemek ve bedene saygi duymak olarak
tanimlanan bedeni begenme, pozitif beden imajinin en ¢ok calisilan yontidiir (Linardon,
McClure, Tylka & Fuller-Tyszkiewicz, 2022). Beden begenme (body appreciation),

sadece viicudun 6zelliklerine degil, ayn1 zamanda islevine ve sagligina da saygi duymak

10



ve takdir etmek olarak tanimlanmaktadir (Weinberger & Luck-Sikorski, 2021). Bedeni
begenme, kisinin viicudunu kabul etmesi, ona kars1 olumlu diisiincelere sahip olmasi ve
ona saygi duymasi, basmakalip giizellik standartlarini igsellestirmeye yonelik
sosyokiiltiirel baskilara direnmesi ve viicudun islevselligini ve sagligimi takdir etmesi
olarak tanimlanmaktadir (Tylka & Wood-Barcalow, 2015). Diger bir ifadeyle bedeni
begenme, kisinin kendi viicuduna kars1 olumlu, yargilayict olmayan bir tutuma sahip
oldugunu tanimlamak i¢in kullanilan bir terimdir. Bedeni begenme, kisinin fiziksel
benligiyle ilgili olumlu goriislere sahip olmasinin dtesine gegen bir olumlu viicut imaji
bicimidir, ayn1 zamanda bedenin esnek ve biitiinciil bir goriisiini igsellestirmeyi
icermektedir. Agirligima veya boyuna bakilmaksizin bedenini kabul etmek, bedenin
ihtiyaglarina cevap vermek, bedenine saygi duymak ve 6z bakim yapmak ve bedeni
medyanin gergek¢i olmayan giizellik goriintiilerinden korumaktir (Avalos, Tylka &,
Wood — Barcalow, 2005). Baska bir deyisle bedeni begenme; bireyin bedeni ile ilgili
olumlu diisiinmesi, bedeninin asil agirlik, sekil, genislik ve kusurlarina bakmadan
bedenini kabul etmesi ve sahip oldugu bedene duydugu sayginin bir gostergesi olarak
sagligi ile ilgilenmesini i¢ermektedir (WoodBarcalow, Tylka & Augustus-Horvath,
2010). Bedeni begenme, kisinin gercek fiziksel goriinlimii ne olursa olsun bedeni
hakkinda olumlu diisiincelere sahip olmasi, viicut agirligina, viicut sekline ve
kusurlarina ragmen onu kabul etmesi, bedenin ihtiyaglarmni dikkate alarak bedenine
saygl duymasi ve saglikli davraniglarda bulunmasi ve medyada ger¢ek¢i olmayan viicut
ideallerini reddederek korumasi olarak da tanimlanmaktadir (Avalos, Tylka & Wood-

Barcalow, 2005).

Birey kendi bedeni hakkinda olumsuz diisiince ve duygulara sahip oldugunda beden
memnuniyetsizligi gelisebilmektedir. Cevresel etkiler, insanlarin bedenlerini nasil
algiladiklar1 ve hissettikleri konusunda biiylik bir rol oynamaktadir. Bir kisinin ailesi,
arkadaslari, tanidiklari, 6gretmenleri ve medya, o kisinin kendisini ve goriiniisiinii nasil
gordiigii ve hissettigi iizerinde etkili olabilmektedir. Ozellikle, bir birey goriiniis odakli
bir ortamda oldugunda veya oOrnegin alay edilerek goriiniisii hakkinda olumsuz geri
bildirim aldiginda, beden memnuniyetsizligi riski artmaktadir (Healey, 2014).
Televizyon, dergi, internet ve reklam gibi medya araciliiyla her yastan insan goriintii
bombardimanina tutulmaktadir. Bu goriintiiler genellikle gercekci degildir, elde
edilemez ve oldukga stilize edilmis olup, toplumumuzdaki kadin ve erkekler igin

giizellik ve goriiniim ideallerini tesvik etmektedir. Kiiltiirel olarak kadinlar i¢in inceligin
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giizel oldugu ve erkekler i¢in zayif/kasl ideal viicut seklinin oldugu ve bu viicut
sekillerine ulasildiginda mutlulugun, basarinin ve sevginin ortaya ¢ikacagini teyit eden
giclii mesajlar gonderilmektedir. Bu goriintiilerde gosterilen ideal; stilistler, sanat
ekipleri ve dijital manipiilasyon tarafindan tretilmistir ve gercek hayatta yaratilamaz
veya elde edilmesi imkansizdir. Bir kisi bu goriintiilerle karsilastirildiginda kendisini bu
idealleri ~ karsilamadigimi  hissederse, beden = memnuniyetsizligi  duygular
yogunlasabilmekte ve o kisinin psikolojik ve fiziksel saglig1 lizerinde zararli bir etkiye

sahip olabilmektedir (Healey, 2014).

Bedeni begenme, viicudun islevi, saghigt ve Ozellikleri ile ilgili minnettarlig
yansitmaktadir. Zaman zaman, olumlu beden imajina sahip kisiler bedenleri hakkinda
diistinmekte ve bedenlerine odaklanmaktadirlar. Olumsuz beden imajmna sahip
bireylerin aksine, bu bireyler, goriiniisiinii elestirmek yerine bedeninin neler
yapabildigini fark etmek ve 6vmek i¢in zaman harcamaktadirlar. Olumlu beden imajina
sahip bireyler goriiniislerine odaklandiklarinda, viicutlarinin onlari benzersiz kilan
ozelliklerini takdir etme egilimindedirler. Ek olarak, olumsuz bir beden imajina ve buna
eslik eden psikolojik ve duygusal sikintiya sahip olmadiklar1 i¢in minnettardirlar (Tylka,
2012). Bedenin yapabilecegi her seyi takdir etmek ve onlara saygi duymak, onun

hakkinda daha olumlu hissetmeye yardimei olmaktadir (Healey, 2014).

Beden imaj1 lizerine yapilan arastirmalar geleneksel olarak beden memnuniyetsizligi,
beden utanct ve bedenle mesgul olma gibi olumsuz beden imajini tanimlamaya ve
tahmin etmeye odaklanirken, uyumlu beden tutumlarini tanimlamaya, tahmin etmeye ve
tesvik etmeye daha az odaklanmaktadir (Avalos, Tylka & Wood-Barcalow, 2005).
Ancak son zamanlarda, olumlu beden imaj1 ¢alismalar1 6nemli bir ivme kazanmistir ve

beden begenisi bu arastirmalarda merkezi diizenleyici degisken olmustur (Tylka, 2013).

Bedeni begenme, olumlu beden imajinin temel bir unsurudur ve kisinin bildirdigi saglik
durumu, kiloyla ilgili kaygi, aile faktorleri ve benlik saygist gibi psikolojik
degiskenlerle iliskilendirilmistir (Piko, Obal & Mellor, 2020). Bedeni begenmenin
iligkili oldugu bazi degiskenler bulunmaktadir ve bu degiskenler asagida verilmeye

caligilacaktir.
2.1.2.1 Bedeni Begenme ve Yas

Bedeni begenme ve yas ¢esitli sekillerde birbirine baghdir. Bireyler yaslandikga,

viicutlart dogal olarak bedenlerini nasil algiladiklarini  ve takdir ettiklerini
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etkileyebilecek fizyolojik degisikliklere ugrar. Bununla birlikte, bedeni begenmenin,
yastan bagimsiz olarak kisiden kisiye biiyiik Ol¢liide degisebilen 6znel bir deneyim
oldugunu not etmek 6nemlidir. Yas ve bedeni begenme iliskisi gosteren pek ¢ok calisma

bulunmaktadir (Meneses, Torres, Miller & Barbosa, 2019; Satinsky vd., 2012).

Quittkat ve digerlerine gore (2019) yas ve beden begenisi arasinda anlamli pozitif
dogrusal bir iligki vardir; yani, bu ¢alismaya gore yasli kadinlarin geng olanlara gore
daha yiiksek beden begenisi puanlar1 bulunmaktadir. Her ne kadar bedeni begenme, tiim
yas gruplarinda beden memnuniyeti ile pozitif korelasyon gosterse de bu iliski yash
kadinlar i¢in daha zayiftir (Tiggemann & McCourt, 2013). Baska bir ¢alismaya gore
bedeni begenme, yas ve cinsel tatmin arasindaki iligskiyi yonetmektedir. Post-hoc
analizler, yiiksek bedeni begenmenin, yalmizca klinik olarak Onemli cinsel islev
giicliikleri olan kadinlarda cinsel tatminde yasa bagh degisikliklere kars1 bir tampon
gorevi gorebilecegini gostermistir (Robbins & Reissing, 2018). Yapilan bir diger
calismaya gore ise kadinlarda beden memnuniyeti yastan etkilenmezken erkeklerde

yasin, goriinimiin énemini diisiik bir seviyede yordadigi bulunmustur (Quittkat vd.,

2019).
2.1.2.2. Bedeni Begenme ve Cinsellik

Her ikisi de bir kisinin genel refahimin ve kendini algilamasinin birbiriyle baglantili
yonleri oldugundan, beden takdiri ve cinsellik 6nemli bir iliskiye sahip olabilir.
Arastirmalar, kadinlarda bedeni begenme ile cinsel islev arasinda pozitif bir iligki
oldugunu gostermektedir (Satinsky vd., 2012; Milhausen, Buchholz, Opperman &
Benson, 2015). Bedeni begenme puani daha yiiksek olan kadinlarin bazi koruyucu
cinsel saglik davraniglarina girme olasiliklarinin  daha yiiksek olabilecegini
diistiniilmektedir (Winter & Satinsky, 2014). Yapilan bir ¢alismada cinsel ydnelim,
partner durumu ve yas kontrol edildikten sonra viicut takdiri, cinsel islevin uyarilma,
orgazm ve tatmin yonlerini yordadigi; ayrica, olumlu bir beden imajinin hem erkeklerde
hem de kadinlarda daha iyi genel cinsel islev ile iliskili oldugu bulunmustur (Quinn-
Nilas vd., 2016). Benzer sekilde Grower ve Ward’in (2018) yaptig1 bir ¢alismayla
bedeni begenmenin kadinlarin cinsel eylemini nasil tesvik edebilecegini incelemenin
Oonemini vurgulamaktadir. Bu ¢aligma daha fazla beden begenisi bildiren kadinlarin ayni

zamanda daha fazla korunma 6z-yeterliligi, cinsel tatmin, cinsel iddialilik ve cinsel zevk
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alma hakki duygular1 ve yakinlik sirasinda daha diisiikk viicut 6z-bilinci seviyeleri
bildirdiklerini gostermistir (Growe & Ward, 2018).

2.1.2.3. Beden Takdiri ve Cinsiyet Farklar:

Bedeni begenme, toplumsal normlar, kiiltiirel beklentiler ve kisisel deneyimler
nedeniyle cinsiyet farkliliklarindan etkilenebilir. Bedeni begenmenin cinsiyete gore
degisebilecegini gosteren bazi arastirmalar bulunmaktadir (He, Sun, Lin & Fan, 2020;
Jankauskiene vd., 2020). Kadinlar, her yasta erkeklerden daha yiiksek diizeyde beden
begenisine sahip olma egilimindedir (Quittkat vd., 2019). Ergen erkekler, kizlara
kiyasla daha fazla beden begenisi gostermektedir (Jankauskiene vd., 2020). Bedeni
begenme ile viicut kitle indeksi arasindaki genel negatif iliski erkeklerde zayif ve
kadinlarda biraz daha yiiksektir (He, Sun, Lin & Fan, 2020). Daha yiiksek bedeni
begenme seviyeleri, her iki cinsiyette de diizensiz yeme davranislari riskini azaltmistir
(Baceviciene & Jankauskiene, 2020). 439 Ingiliz erkekten olusan bir 6rneklemden elde
edilen veriler bedeni begenmenin erkeksi normlara uygunluk ve goriinlise dayali sosyal
karsilastirmalar ile ters orantili oldugunu ve fiziksel aktivite ile pozitif korelasyona

sahip oldugunu gostermistir (Alleva, Paraskeva, Craddock & Diedrichs, 2018).
2.1.2.4. Etnik Koken

Farkli kiiltiirlerin, beden begenisini etkileyebilecek farkli giizellik standartlari ve
idealleri vardir. Bu standartlar, belirli bir etnik grup icinde arzu edilen bazi viicut
sekillerini, boyutlarim1 veya o6zelliklerini vurgulayabilmektedir. Baskin giizellik
standartlariyla uyumlu etnik kokenden gelen bireyler, bedenleri i¢in daha kolay onay
bulabilir ve bu daha bedenlerine iliskin yiiksek begeni seviyelerine katkida bulunabilir.
Afrikali Amerikalilarin, daha yiiksek bir beden begenisine sahip olmalarinin yani sira,
kendi benzersizliklerine verdigi énem de 6nemli dlgiide daha yiiksektir. Ayrica, ayirt
edici bir goriinime biiyiik bir onem atfetmekte ve bu konuda daha fazla c¢aba
gosterdiklerini  belirtmektedirler (Gillen & Dunaev, 2017). Bununla birlikte, bu
standartlara uymayanlar, beden imajlarin1 ve begenilerini etkileyen zorluklarla ve
toplumsal baskilarla karsilasabilmektedir. Beden begenisi ve etnik koken arasindaki
iligki kiiltiirel, toplumsal ve bireysel faktorlerden etkilenebilir. Etnik kimlik, beden
takdiriyle orta diizeyde, olumlu iliskilidir (Cotter, Kelly, Mitchell & Mazzeo, 2015).
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Ayrica siyah kadinlarin en yiiksek, beyaz kadinlarin ise en diisilk beden begenisi
bildirdigi ortaya konulmustur (Winter, Danforth, Landor & Pevehouse-Pfeiffer, 2019).

Britanya'daki Zimbabweli gogmen kadinlar ve Zimbabwede yasayan kadinlarla yapilan
bir calisma Britanya'daki Zimbabweli kadinlarin, Zimbabwe'deki kadinlara gore 6nemli
Ol¢iide daha fazla kilo farkliligina ve daha diisiik beden begenisine sahip oldugunu
gostermistir. Her iki 6rnek arasindaki agirlik uyusmazIigi ve beden begenisi, Zimbabwe
medyasina degil, Bat1 medyasina maruz kalma ile énemli olgiide iliskilidir (Swami,
Mada & Tovée, 2012). 228 siyahi kadinla yapilan bir ¢alismada etnik kimlik, viicut
takdiriyle orta diizeyde, olumlu iligkili bulunmustur. Bat1 giizelligi idealinin
i¢sellestirilmesi, etnik kimlik ile yeme, kilo ve sekil kaygilar1 arasindaki iliskiye aracilik

etmistir (Cotter vd., 2015).
2.1.2.5. islevsiz Yeme Tutumlari

Islevsiz yeme tutumlari, olumsuz beden imaji ile iliskilidir ve diizensiz yeme
davraniglarina yol agabilir (Monthuy-Blanc vd., 2022). Arastirmalar, viicudun aglik ve
tokluk ipuglarin1 dinlemeyi igeren sezgisel yemenin, daha olumlu beden imaji ve
duygusal islev, daha fazla agirlik dengesi ve daha diisiik agirlik ile iligkili oldugunu
gostermektedir (Monthuy-Blanc vd., 2022). Beden begenisi, ergen kiz ve erkeklerde
daha az diizensiz yeme ile iliskilidir (Baceviciene & Jankauskiene, 2020). 429 ingiliz
erkekle yapilan bir ¢alismada bedeni begenme, beden memnuniyeti ile pozitif ililkili;
medya ve yeme patolojisinden algilanan goriiniim baskilart ile ters iligkili oldugu
bulunmustur (Alleva vd., 2018). Kisitlayici/elestirel bakici yeme mesajlari, beden
begenisini ters yonde yordamaktadir. Buna karsilik, beden begenisi, sezgisel yemeyi
pozitif olarak yordamaktadir (Iannantuono & Tylka, 2012). Cesitli spor uygulamalari,
olumlu beden imajinin islevsiz yemeyi onlemedeki koruyucu roliine etki etmektedir

(Jankauskiene vd., 2020).

Bedeni begenme ve sezgisel yemenin yeme bozuklugunun iyilesmesiyle nasil iliskili
oldugunun incelendigi bir ¢calismada tamamen iyilesmis grup, beden begenisi agisindan
kontrol grubundan farkli degilken, her iki grubun da kismen iyilesmis ve mevcut yeme
bozuklugu gruplarmma gore 6nemli Ol¢lide daha yiiksek bedeni begenme seviyelerine
sahip oldugu bulunmustur. Benzer sekilde, tamamen iyilesmis grup, genel sezgisel
yeme konusunda kontrol grubundan farkli olmadigi goriilmiistiir; her iki grup da,

kismen iyilesmis ve mevcut yeme bozuklugu gruplarmma gore onemli Olgiide daha
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yiiksek genel sezgisel yeme diizeyleri gostermektedir (Koller, Thompson, Miller, Walsh
& Bardone-Cone, 2020). Baska bir arastirmada ise minnettarlik, beden begenisi
tizerinde gliclii bir dogrudan etkiye sahiptir ve beden begenisi, minnettarligin sezgisel
yeme ile olan iligkisinin biiyiik bir boliimiinii (%88) olusturmaktadir (Homan & Tylka,
2018).

2.2. Beden Utandirma (Body Shaming)

Birey olumsuz beden imajina sahip oldugunda ya da baska bir ifade ile bedeni begenme
diizeyi diisiik oldugunda beden utanci ortaya ¢ikabilmektedir. Beden utanci, genellikle
toplumun belirli bir beden idealine uymayan kisilerde ortaya ¢ikmaktadir. Giiniimiizde
kadin idealinin geng, heteroseksiiel, Anglo-Sakson, ince, acik tenli, lekesiz cilt ve
orantili 6zelliklere sahip becerikli bir birey oldugu goézlemlenebilmektedir (Dolezal,
2015). Dahasi, kendine giivenen, seksi, zengin ve modadan anlayan, farkliligin ortadan
kalktig1 kusursuz goriintiiler, siradan bedenler igin standartlart belirleyen baskin
gercekligin simgesi haline gelmistir (Dolezal, 2015, s. 109). Kadin bedenleri, reklam
yoluyla tegvik edilen “prestijli bedensel formlari” taklit etmek igin sonsuz bir sosyal
baskiya maruz kalmaktadir. Beden utanct bu siirecin merkezinde yer almaktadir
(Dolezal, 2015). Beden utanci, kisinin kendini igsellestirilmis veya Kkiiltiirel bir
standarda gore Olgmesinden ve bu standarda uymadigimi algilamasindan
kaynaklanabilecek bir duygudur ve bu kaygi kisinin bedeninin ne zaman ve nasil
degerlendirilecegine dair korkuyla ilgilidir (Moradi & Huang, 2008). Bedensel utang,
hem kisinin bedenine iliskin olumsuz degerlendirmeleri hem de duygusal bir bileseni,

kendini ve bedenini gizleme arzusunu i¢germektedir (Schooler vd., 2005).

Beden utandirma toplumda ortaya ¢ikmaktadir ¢iinkii toplumun, bir bireyin ulagmasi
gereken belirli standartlar1 bulunmaktadir. Bu standara ulasamayan bireyler, diger
kisiler tarafindan beden utandirmaya maruz kalabilir. Beden utandirmanin kendisi,
genellikle olumsuz bir ¢agrisim yapan diger bir kisi tarafindan, kisinin fiziksel olarak
sahip oldugu seylerden utanmasi i¢in yapilan fiziksel bir degerlendirme anlami
tasimaktadir (Sugiati, 2019). Beden utanci, insanlar kendilerini kiiltiirel ideallere gore
degerlendirdiginde ortaya c¢ikmaktadir (Rahmawati, 2020). Beden utandirma, diger
insanlarin fiziksel goriinimleriyle ilgili olarak bireyin kendisini asagilik hissetmesine
neden olacak sekilde olumsuz bir yargi igermektedir (Sugiati, 2019). Bu semada

“utandirmak”, digerlerinden benlige, benligin digeri igin ¢ekici olmadigina dair sosyal

16



bir sinyal gorevi goriir. Digerinin zihninde 6fke, hoslanmama, igrenme veya

kiiglimseme gibi olumsuz bir duygulanim olusturmaktadir (Gilbert, 2007).

Bir kadinin gercek bedeni ile medya goriintiilerinde temsil edilen sosyal olarak inga
edilmis 'ideal' bedenin versiyonlar1 arasinda yapabilecegi siirekli karsilagtirma, giiclii bir
bedensel utang kaynagidir (Dolezal, 2015). Kaiiltiirel miraslarinin bir sonucu olarak
zaten utan¢ duymaya egilimli olan kadin bedenleri, bu yakalanmasi zor beden
idealleriyle  karsilastirlldiginda  stirekli  olarak  yetersiz veya asag1 olarak
konumlandirilmaktadir; utan¢ ve oOzellikle bedenden utan¢ kalicit bir olasilik haline
gelmektedir (Dolezal, 2015). Baska bir deyisle, bir kisinin goriinimii, kiltiirel
standartlara uygun olmadiginda, bir kadin, digerlerinden farkli olan goriiniimiinden
utanacak, utang verici bir viicut sekli ile birlestiginde, bir sozli saldirganlik siireci

baslayacaktir (Rahmawati, 2020).

Gilbert (2007), beden utandirmanin kisinin agirligina, viicut boyutuna ve kendisinin ve
baskalarmin goriiniimiine bakan bir tutum veya davranig olarak yorumlanabilecegini
ifade etmektedir. Beden utandirma, kisinin kendi gériiniisiinii bagkalariyla elestirmesi ve
karsilagtirmast ve o kisinin bilgisi olsun veya olmasin baskalarinin goriiniisiinii
elestirmesi gibi temel Ozelliklere sahiptir (Rachmah & Baharuddin, 2019; Fitria &
Febrianti, 2020). Bedeni utandirmak, kasitli olarak elestirmek veya birinin fiziksel
yapisina olumsuz yorumlarda bulunmaktir (Rachmah & Baharuddin, 2019). Bu,
magdurlarin kirgin ve incinmis hissetmelerine neden olabilir. Bazi insanlar igin beden
utandirma eylemi sadece sakadir, ancak stirekli yapilirsa kesinlikle magdur iizerinde bir

etkisi olacaktir (Rachmah & Baharuddin, 2019).

Beden utandirmasi, topluma gore ideal beden hakkindaki algilarin olusmas ile ilgili
olan beden imaj1 ile yakindan iligkilidir, boylece insan1 o standarda ulasamazsa kendini
asagilik hissettiren bir giizellik standardi ortaya ¢ikmaktadir (Kara, 2016). Ornegin
Endonezya'da bir kadin beyaz tenli, uzun diiz sagh ve ince bir viicuda sahipse giizel
kabul edilmektedir. Bu giizellik standardi ile genellikle standartlar1 karsilamadigi
diistiniilen kadinlar, kasithh veya kasitli olmayan ima gibi farkli davraniglara maruz
kalabilmektedir. Bu da beden utandirma olarak anilacak olan sozli siddet olarak
kategorize edilebilmektedir (Rachmah & Baharuddin, 2019).

Ideal olmayan ve goriiniisteki viicut sekline giivenmeyen, viicut sekli digerlerinden

farkli oldugu i¢in asagilik, hem kilolu hem de ¢ok zayif hisseden bireyler beden
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utandirma deneyimi yasamasina neden olan sozlii saldirganlik davranisi ile ¢evresindeki
insanlarin kiiglimsemesi nedeniyle stres yasamaktadir (Rahmawati, 2020). Alay edilme
korkusu (geletofobi) olan bireyler daha diisiik beden takdiri ve daha yiiksek viicut
gbzetimi ile yiiksek beden utancina sahiptir (Moya-Garo6fano ve ark., 2019).

Beden utanci ile ilgili ¢alismalar siklikla nesnelestirme teorisine atif yapmaktadir.
Nesnelestirme teorisi, kadinlarin tipik olarak bir gozlemcinin bakis acgisini fiziksel
benliklerinin birincil goriisii olarak igsellestirdiklerini 6ne siirmektedir. Kendine iliskin
bu bakis agis1 viicut izlemeye yol agabilir, bu da kadinlarin utang ve kaygilarini
artirabilir, motivasyonlarmi ve ic¢sel bedensel durumlarin farkindaligini azaltabilir
(Fredricson & Roberts, 1997). Kendini nesnelestirme, genellikle kiginin viicudunun
kiiltiirel ¢ekicilik standartlarina kiyasla alisilmis degerlendirmesini igeren viicut
gbzetimi olarak islevsellestirilir. Viicut gozetimi yapan kadinlar, viicutlarinin nasil
goriindiigiine odaklanir ve viicutlarinin nasil hissettigini veya nasil calistigini
onemsemeyebilir (McKinley ve Hyde, 1996). Dikkatler fiziksel goriiniimlerine
cevrildiginde, kadinlar bedenleri ve kim olduklar1 hakkinda sugluluk ve utang¢ duyarlar
ve bu onlarin 6z degerlerini etkiler (McLean vd., 2020). Nesnelestirme teorisi,
kadinlarin kendilerini nesnellestirme derecelerinde farklilik gosterdigini ve bu bireysel
farkliliklarin, bireylerin hem gozlemlenebilir, goriiniise dayali nitelikler hem de
gozlemlenemez, yetkinligi igeren bir dizi viicut niteliklerine verdikleri 6nemi
siralamalariyla olgiilebilecegini 6ne siirmektedir (Noll & Fredricson, 1998). Kendini
nesnelestirme, ruminasyonu tesvik etmektedir. Ruminasyon depresyonun son derece
gliclii bir gostergesidir ve kadinlarda erkeklerden daha fazladir. Goriiniim ve beden
imaj1 hakkinda ruminasyon s6z konusu oldugunda o6zellikle biiyilik bir cinsiyet farki

oldugu goze ¢arpmaktadir (Engeln, 2012).

Beden utancinin kaygi ile dogrusal bir iliskisi vardir (Hysten-Williams, 2020). Beden
boyutu ve sekli ile ilgili endiseler, tarih boyunca var olan ve degisen bir fenomen olup,
yeni bir olgu degildir (Kilbourne, 1995), etkileri ¢ocuklara kadar yayilmistir. Cocuklar
oyun alaninda birbirine isim aramaktadir. "Domuzcuk”, "sisko" gibi isimler zararsiz
goriinebilmekte ancak bu tiir beden kaygilari, ¢ocugun zayif bir benlik saygisi, diinya
algist ve kisisel kimlik olusturma siirecini olumsuz yonde etkileyebilmektedir (Mauldin,
2006). Ornegin, bir ¢ocuk oyun alaninda "seni koca sisko yalanci" veya "dort goz"
sozlerini duyabilir. Bunlar, genis kalipli veya gozliikli bir kisi i¢in agik veya ortiik bir

deger belirten sozler olabilir. Bu deger, bir ¢ocuk i¢in arzu edilen bir deger degildir. Bir
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cocuk bunu kendisi hakkinda duyarsa, kendini 6zel ve benzersiz hissetmek yerine,
sadece fiziksel olarak degil kisisel olarak da kusurlu hissedebilir (Mauldin, 2006).
Cevrimi¢i bir saglik ve fitness web sitesi olan Fitrated.com’un beden utandirma
konusunda yaptig1 arastirmaya gore; Kadinlar igin ilk ii¢ utang kaynagi kisi arasinda
anne (%062,7), arkadas (%61,7) ve onemli diger insanlar (%49,7) yer almaktadir.
Erkekler i¢in en ¢ok utang kaynagi: arkadas (%47,2), sinif arkadasi / is arkadasi (%32,1)
ve annedir (%30,6). Sirasiyla, babalar kadin ornekleminin %40,9'unun ve erkek
orneklemin %25,9'unun utan¢ kaynagi olmustur. Calismaya goére sorumlu kaynak
degisebilmekle beraber bireyler beden utandirmaya en c¢ok yakin g¢evresi tarafindan
maruz kalmistir (Fitrated, 2021). McMahon, McGannon ve Palmer’in (2021) yaptig: bir
calisma sporcularin asir1  kilolu veya ¢ok sisman olarak algilandiklarinda
cevredekilerden nasil fiziksel istismara ve ihmale maruz kaldiklarimi agiklamislardir
(6rn. “Cok sisman.”, “Kazanmak i¢in zayif degil.”). Istismar ve fiziksel ihmalin failleri
oldugu tespit edilen sporcu ¢evresi iiyeleri arasinda antrendr, ebeveyn, es ve yoneticiler
yer almaktadir (McMahon vd., 2021). Gani ve Janal’in (2021) yapmis oldugu
aragtirmaya katilan ergenlerin %17,9'unun siklikla, %75'inin ise bazen viicut
utandirmaya maruz kaldigini belirttigi bir ¢alismada beden utandirma eyleminin en ¢ok
%67,5 ile arkadaglar tarafindan yapildigi kabul edilmektedir. Ergenlerin yasadigi en
fazla beden utandirma eylemi, %57,1 ile kilo veya obezite ile ilgilidir. Bu deneyim,
ergenlerin %42,9'unun savasmak i¢in diisiinceler olusturmasina neden olmustur, ancak
yine de %57,1'1 sessizligi se¢mistir. Bu diisiince, ergenlerin %64,3"liniin sessiz kalmay1
ve i¢ine kapanmayi, %39,3'linilin glivensiz olmayi, %21,4'linlin ortamdan uzaklagmay1

se¢mesine neden olmustur (Gani & Janal, 2021)
2.2.1. Beden Utandirmanin Nedenleri

Insanlarin baskalarin1 beden utancina maruz birakmalarinin  nedenleri arasinda
kendilerini asagilik hissetmeleri, hayatlarindan mutsuz olmalar1, sagliksiz egitim
kaliplarina sahip bir aileden gelmeleri ve onlar1 kiskandiran kibirli bir dogaya sahip
olmalar1 sayilabilir. Birey bazen arkadaslarini ve hatta kardeslerini kiskanabilir.
Kiskanglik genellikle kisi farkinda olmadan meydana gelir ve endise duygularma yol
acar, bu da hayat1 tedirgin eder (Rachmah & Baharuddin, 2019). Sosyal medya cagi,
diger insanlar1 kiskanmayi kolaylastirabilir (Rachmah & Baharuddin, 2019). Sosyal
medya araciligiyla bireyler, liikks esya koleksiyonlarindan, yurtdisinda seyahat
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deneyimlerinden veya biiyiileyici yasamdan sahip olduklar her seyi sergileyebilir. Bunu
goren birey bazen kiskanglik yasayabilir ve kendisine kiyasla miikemmel ve mutlu bir
hayatlara sahip olduklarini diisiinebilir. Bagkalarinin esyalarina, basariya veya giizellige
kars1 kiskanglik, rahatsizlik duymamiza neden olabilir (Smith vd., 2007). Carpino’nun
(2017) yaptig1 calismada “siska utandirma (Skinny shaming)” yapan kadinlarin yaklasik
yarisi, bunu zayif kadinin viicudunu kiskandiklari i¢in yaptiklarini belirtmistir. Dahasi,
viicutlarindan daha az memnun olan kadinlar, viicutlarindan daha fazla memnun olan
kadinlara gore daha sik siska utandirma davranisi sergilediklerini bildirmislerdir. Sonug
olarak, bu bulgular bircok kadinin kiskangliktan siska utandirma yapabilecegini
gostermektedir. Buna gore, viicutlarindan daha az memnun olan kadinlarin kiloyla ilgili
giivensizliklerini ince ideale en c¢ok yaklasan kadinlara yansitmalar1 akla yatkindir
(Carpino, 2017). Olumsuz bir beden imaji, beden utandirma olarak bilinen ayrimcilik

eylemlerine yol agabilir (Micheal & Azeharie, 2020).

Insanlarin bedeni utandirmasmnin birka¢ nedeni vardir. Psikolojik ve duygusal destek
vermeleri gereken ebeveynlerin kendi ¢ocuklarina beden utandirdigi aile ortamindan
baslayarak, "Ne kadar sismansin!", "Cildin kardesin kadar temiz degil." seklinde
yorumlar yapabilmektedir. Bu ebeveynlerin ¢ocuklart daha sonra bu niianslar1 okul
ortamina, oyunlara veya sosyal etkilesimlere tasiyabilmektedir (Rachmah &
Baharuddin, 2019). Daha yiiksek beden gozetimi olan geng¢ kadinlarin, anneleriyle daha
fazla olumsuz beden konusmasi yaptiklarinda daha fazla beden utanci yasadiklarina

iliskin galismalar bulunmaktadir (Domoff vd., 2021).
2.2.2. Beden Utandirmamnin Tiirleri Nelerdir?

Beden utandirma, bir kisinin fiziksel goriiniimiiyle alay etme, asagilama eylemidir
(Sugiati, 2019). Beden utandirmanin kapsami genistir ve bunlarla sinirli olmamakla
birlikte, sismanlik, siskalik, boy uzunlugu, viicut killari, sa¢ rengi, viicut sekli, kisinin
kasliligi gibi durumlarla ilgili olabilmektedir. Goriiniisiin utandirilmasi bireyin yiiz
Ozellikleri, dovmelerini ve piercinglerini veya iz birakan hastaliklar1 da igerebilir.
(Ersan, 2022). Bunlarla birlikte arastirmalarin en ¢ok {lizerinde durdugu beden
utandirma tiirleri sisman utandirma (fat shaming) ve siska utandirmadir (skinny

shaming). Bu ¢alismada da bunlar agiklanacaktir.
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2.2.2.1. Sisman Utandirma (Fat Shaming)

Ayrimcilik yapmadigini iddia eden popiiler yontemlerden biri: konugsmacinin sisman bir
kisiyi saglikla ilgili endise kisvesi altinda elestirisini ifade etmesidir (Glyde, 2016).
Aragtirmalar, sosyal medyada obezite hakkindaki tartismalarin ¢ogunun, Ozellikle
kadinlara kars1 tacize ve siber zorbalia doniisen sisman utanci igerdigini
gostermektedir (Chou, Prestin & Kunath, 2014). Arastirma bulgulari, yag karsiti
tutumlart onaylamanin, kisinin viicudunun “fat talk” (sisman konusma) olarak
adlandirilan normatif karsilikli asagilanmasina daha yiiksek diizeyde katilimla baglantili
oldugunu gostermistir (Alperin vd., 2014). Bunlarin yaninda Wade ve DiMaria’nin
(2003) calisma sonuglarina gore zayif beyaz kadinlar kilolu beyaz kadinlardan daha
cekici goriilmekle beraber, ayni zamanda daha olumlu kisiliklere ve daha basarili

geleceklere sahip kisiler olarak goriilmektedir (Wade & DiMaria, 2003).

Kilo ile ilgili kiiltiirel varsayimlar, bireylerin kilolarin1 kontrol edebilecekleri ve olmak
istedikleri kiloyu segebilecekleri inanglarmi igerir (Major, Eliezer & Rieck, 2012).
Diyetler, kadinlara viicut Olgiilerine iliskin memnuniyetsizlikten kaynaklanan beden
utancindan kurtulma s6zii verir (Noll & Fredrickson, 1998). Paradoksal olarak, kisith
yemek yeme gibi kilo verme uygulamalari, beden utanci deneyimini hafifletmekten ¢ok
giiclendirebilir (Noll & Fredrickson, 1998). Kendi iglerinde, kilo verme uygulamalari,
kadinlarin kilo ve sekle daha fazla dikkat etmelerine yol agar, bu da viicut agirlhigini
karsilayamama konusundaki farkindaliklarini artirabilir (Noll & Fredrickson, 1998).
Basarisiz kilo verme girisimleri veya kilo vermeyi siirdiirememe beden utancini da
artirabilmektedir. Ardindan, viicut ideallerini karsilayamamanin beden utancina ve
beden utanci deneyimininin kilo verme ¢abalarina yol agtigi bir kisir dongii ortaya
cikabilmektedir (Noll & Fredrickson, 1998). Gunnars’a (2019) gore yag utandirma asiri
kilolu bireylerin strese girmesine, daha fazla yemesine ve fazla kilo almasina neden
olabilir. Ayrica depresyona, yeme bozukluklarina, ozgiivenin azalmasina ve diger

fiziksel ve zihinsel saglik sorunlari i¢in risk artisina neden olabilmektedir.

Bedeni utandirmak veya sik sik bahsedildigi gibi yagla utandirmak asagilayici, incitici
ve kalict olabilmektedir (Hysten-Williams, 2020). Carpino’nun (2017) yaptigi
caligmaya gore sisman utandirma, siska utandirmadan daha incitici ve kabul edilemez

olarak goriilmektedir. Bu algilar, katilimcilarin viicut memnuniyetine ve zayif kadinlara
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yonelik tutumlarina gore degisebilir. Ayrica katilimcilar, sisman utandirmadan daha sik

siska utandirma yaptiklarini ve yasadiklarini bildirmislerdir (Carpino, 2017).
2.2.2.2. Siska Utandirma (Skinny Shaming)

Sigsman utandirma, viicut utandirmanin tek tiirii degildir. Baz1 insanlar, kadinlar1 zayif
olduklar1 ve "disil" bir sekle sahip olmadiklar1 igin yetersiz hissettirmeye ¢aligirlar.
Siska ya da zayif utandirma, zayif olan insanlarla dalga ge¢gmek anlamina gelir. Bu
insanlarin  siklikla duydugu yorum ornekleri arasinda "Anoreksik goriiniiyorsun!"
"Kiirdan gibisin", "O kemiklere biraz et koymalisin" bulunmaktadir (Orr, 2016). Siska
utanmanin en az sisman utandirma kadar yaygin oldugunu savunulmaktadir (Tantleff-
Dunn, Hayes & Braun, 2009; Lundgren vd., 2004). Calogero, Herbozo ve Thompson’in
(2009) zayif bir kadin grubu ile yaptigi c¢alismada, siska utandirmanin daha yikici
sonuglara sahip oldugu iddia edilmektedir. Ciinkii bu, yagdan utandirmaktan daha sik
meydana gelmektedir. Bu kadinlara gore, zayif kadinlar viicutlar1 hakkinda fazla kilolu
kadinlara gore daha fazla olumsuz yorum almaktadir ¢ilinkii asir1 kilolu kadinlari
utandirmak sosyal olarak daha az kabul edilebilir goriilmektedir. Calismaya katilan
kadinlar ayrica, "Keske senin problemin bende olsaydi" gibi seyler sdylendiginde, siska
utanma ve kiloyla ilgili diger zorluklarla ilgili deneyimlerinin Onemsizlestigini
bildirmektedir (Calogero vd., 2009). Beggan ve DeAngelis’e (2015) gore zayif insanlar
genellikle boyutlariyla ilgili istenmeyen yorumlarin hedefindedir, yorumlar hos
olmayan bir benlik bilinci olusturur ve istenmeyen sosyal etkilesim beklentisinin zayif
bireyleri belirli sosyal durumlardan kaginmaya motive etmektedir (Beggan &
DeAngelis, 2015). “Keske senin viicuduna sahip olsaydim”, “Keske sana benzeseydim”
ve “Cok sanslisin™ gibi iltifatlar zararsiz goriinebilir ve aslinda ¢gogu zaman aliciy1 iyi
hissettirmeyi amacglar. Ancak bu tiir iltifatlar, kadinlara bedenlerinin baskalarinin
degerlendirmesi i¢in sergilendigini hatirlatmaya hizmet eder. Sonug olarak, goriiniimle
ilgili iltifatlar, viicut izleme (yani, kisinin viicudunu sosyal idealle karsilagtirma) ve
ardindan gelen viicut memnuniyetsizligi gibi kendi kendini nesnelestirme siireglerine

katkida bulunabilir (Calogero vd., 2009).

Anderson ve Bresnahan’in (2013) Smith’in (2007) “damgalayici iletisim teorisi”
rehberliginde katilimcilarin agiklamalarini inceledikleri bir ¢alismaya gére damgalayici
yorumlar biiyiik oranda, kiicik (%87,3) ve biyik (%82,8) viicut tipleri igin
gerceklesmistir. Kaslhi kadmlar hakkindaki yorumlarin %48,4'i damgalayicidir ve
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ozellikle orta boy (%12,9) ve zayif (%4,8) viicut tipleri hakkindaki yorumlarin ¢ok azi
damgalayicidir. Hem kiiciik hem de biiyiik kadinlar i¢in ikinci en yaygin damgalama
tiirli, kadin1 fiziksel 6zellikleriyle esitleyen insanliktan ¢ikarici kelimelerin kullanimini
igermektedir ancak bu iri kadina kiyasla (%17,6; 6rnegin, “sisman”, “lizgiin”, “gevsek”,
“cekici olmayan”) daha sik zayif kadina tepki olarak ortaya ¢ikmistir (%24,8; 6rnegin,
"kemikli", " son derece zayif”, “igren¢”, “cirkin”, “kemikler seksi degil”). Ilging bir
sekilde, ince kadin bedeninin bu agiklamalari, zayif kadinlarin medya tarafindan

gosterilme bigiminin antitezidir.

Baska bir calisma asir1 kilolu ve zayif kadinlara atfedilen kisilik o6zelliklerini
karsilagtirmistir. Glamour dergisi, Rebecca Puhl'un yardimiyla yakin zamanda 18 ila 40
yaglar1 arasindaki 1.800 kadinla bir anket gergeklestirmistir (Dreisbach, 2012). Bu
ankette kadilardan “zayif” ya da “fazla kilolu” olmasi1 disinda hakkinda higbir sey
bilmedikleri bir kadin hayal etmeleri istenmistir. Daha sonra, birkag sifat ¢iftinden
(6rnegin, hirsli veya tembel) bir sifat secerek bu varsayimsal kadmni tanimlamalari
istenmistir. Calismanin bulgulari, katilimcilarin hem fazla kilolu hem de zayif
kadinlarla ilgili olumsuz kliseleri destekledigini ortaya koymustur. Zayif bir kadina
gore, katilimcilar fazla kilolu kadinlar1 daha sik “tembel”, “6zensiz” ve “disiplinsiz”
olarak tanimlamistir. Fazla kilolu bir kadina kiyasla, katilimcilar daha sik olarak zayif

bir kadin1 “kibirli” ve “yiizeysel”, ve “bencil” olarak tanimlamiglardir.

Carpino’nun (2017) yaptig1 arastirmanin bulgulari, kadinlarmn kilosu, viicut tatmini ile
sisman ve zayif kadinlara yonelik tutumlar1 arasindaki iligkilerin yani sira kadinlarin
hem sisman hem de zayif utandirmaya iligkin algilar1 ve kisisel deneyimleri arasindaki
iliskilerin dogasina 151k tutmustur. ilk nokta ile ilgili olarak, basit korelasyonlar, daha
disiik beden kitle indeksi olan kadinlarin bedenlerinden orta derecede daha fazla
memnun olduklarin1 ve beden Kitle indeksi puanlar1 daha yiiksek olan kadinlarin zayif
kadinlara karsi biraz daha az olumlu tutuma sahip olduklarini géstermistir. Bununla
birlikte, bu bulgular zayif idealin Bat1 toplumunda devam ettigini gosteren kanitlar
sunmaktadir (Carpino, 2017). Tahmin edilebilecegi gibi, viicutlarindan daha az memnun
olan kadinlar, genel olarak viicutlarindan daha memnun olan kadinlara gére biraz daha
incitici olarak bedenlerini utandirmiglardir. Ayrica, kadinlarin zayif kadinlara yonelik
genel tutumlari, beden utandirma algilar1 ve deneyimlerinde kii¢iik bir rol oynamuistir.
Siska kadinlara kars1 daha olumlu tutum sergileyen kadinlar, siska kadinlara kars1 daha

az olumlu tutuma sahip kadinlara gore siska utandirmayr biraz daha incitici
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bulmuslardir (Carpino, 2017). Bu calismadaki kadinlarin ¢ogu, sisman veya siska
utandirma davranisina nadiren veya hi¢ katilmadiklarini belirtmis olsalar da, yine de
siska utandirmaya, yagdan asagilamaya gore iki kat daha fazla katildiklarini
bildirmiglerdir. Bu, siska utandirmayi sisman utandirmadan daha kabul edilebilir ve
daha az incitici gordiikleri goz Oniine alindiginda, tamamen sasirtict degildir (Carpino,

2017).
2.2.3. Beden Utandirmanin Etkileri

Beden utandirma davranisinin etkisi, magdurun davranigi yorumlama bi¢iminden de
etkilenebilir. Fitria ve Febrianti (2020), viicut utandirma magdurlarinin baslarina gelen
bu davranigi nasil yorumladiklarimi su sekilde agiklamiglardir: 1- magdurun beden
utandirmasi hakkinda arastirma yapmasini saglamistir, 2- magdur agik tutumla mesajlari
yanitlamigtir (etkilesim, muhbirin kendilerinde meydana gelen bedeni utandirma
davranigina verdigi yanitla ifade edilen agik bir tutumdur. Bu etkilesim, viicut utandirma
davranigin1  tartisan Ozel gonderiler yapmaktan, viicut utandirma yorumlarini
yanitlamaya kadar gesitli sekillerde gergeklestirilir) 3- Beden pozitifligi ve kendini

sevme tutumuna sebep olmustur (Fitria & Febrianti, 2020).

Beden utancinin pek c¢ok farkli sonucu olabilir, bunlardan bazilar1 asagida agiklanmaya

calisilmistir.
2.2.3.1. Yeme Bozukluklari

Kilo damgasi, diizensiz yeme de dahil olmak iizere bir dizi olumsuz sonugla iliskilidir
(O’Brien ve ark, 2016). Istatistiksel analizler, kilo damgasinin, yeme bozuklugunun tiim
Olctimleri ve kilo 6nyargisi i¢sellestirme ve psikolojik sikinti ile 6nemli olgtide iliskili
oldugunu bulmustur. Kilo damgasi ve diizensiz yeme arasindaki iliskide agirlik yanlilig
i¢sellestirme davranig1 ve psikolojik sikintinin araci role sahip oldugu bulunmustur
(O’Brien vd., 2016). Bedenlerinden memnun olmayan ergen kiz ¢cocuklar1 beden utanci
yasamakta ve bu durum yeme bozukluklarinin gelismesine yol agabilmektedir.
Mustapic, Marcinko ve Vardek’e gore (2015) beden memnuniyetsizligi, beden utanci
yoluyla rahatsiz edici yeme davraniglarini yordamaktadir (Mustapic vd., 2015).
Bedensel utang, gen¢ kadinlarda viicut biiyiikligiine bagli olarak yeme davraniglari
tizerinde farkli etkilere sahip olabilmektedir (Flak, 2021; Dalley vd., 2020).
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Mevcut veriler, kiz ergenlerde erkeklere gore onemli Olgiide daha yiiksek diizeyde
sorunlu yeme davranislar1 ve beden utanci oldugunu gostermektedir. Ayrica, sonuglar,
ergenlerin yeme davraniglarinin tahminine beden utancinin 6nemli olgiide katkida
bulundugunu gostermektedir. Bedenden utanma deneyimlerinde daha yiiksek puan alan
ergenler, daha fazla rahatsiz edici yeme davranist bildirmislerdir (Mustapic, Marcinko
& Vargek, 2017).

Nesnelestirme teorisinden tiiretilen diizensiz yemenin temel modelini test etmek
amaciyla yapilan bir c¢alismada (Fredrickson & Roberts, 1997) beden utanci
duygusunun, kendini nesnelestirme ve diizensiz yeme arasindaki iliskiye aracilik ettigi
sonucuna ulagilmistir (Noll & Fredrickson, 1998). Moradi ve digerleri (2005) tarafindan
sosyokiiltiirel giizellik standartlarinin igsellestirilmesinin ve cinsel nesnelestirme
deneyimlerinin beden gozetimi, beden utanci ve yeme bozuklugu semptomlar: ile
baglantilarina aracilik etkisinin incelendigi bir arastirma yapilmistir. Bu calismanin
sonuclarina gore beden gozetimi, bildirilen cinsel nesnelestirme deneyimlerinin beden
utanciyla baglantisinin ek bir aracisdir ve beden utancinin, beden gozetimi ile diizensiz
yeme arasindaki iliskiye aracilik ettigi bulunmustur (Moradi, Dirks & Matteson, 2005).
Arastirmacilar, beden utandirmanin, anoreksiya ve bulimia nervozaya yol acabilen yag
utandirma yasayan kurbanlarda yeme bozukluklarin1 ve asir1 beslenme aligkanliklarini

da tetikledigini bulmuslardir (Moradi, Dirks & Matteson, 2005).
2.2.3.2. Beden imaji, Gozetimi, Memnuniyetsizligi

Beden utandirmanin, giiglii ve potansiyel sonuglarindan biri olumsuz beden imajidir.
Diger insanlar bedeni sadece, kendine ait bir parga olarak gozlemlemekle kalmaz, ayni
zamanda bedeni anlamli 6znel deneyimleri miimkiin kilan kisiligin yeri olarak goriir.
Temelde benligin temelidir (Rahmawati, 2020). Ornegin Foucault, 6zne kavramini

beden kavramiyla degistirmistir (Dolezal, 2015).

Cocuklukta bedenle alay edilme sikligi ile yetiskinlikteki beden memnuniyetsizligi
arasinda pozitif iliski bulunmaktadir (Grilo, Wilfley, Brownell & Rodin, 1994; Annis,
Cash & Hrabosky, 2004). Goriiniim elestirileri ve iltifatlarin etkisi, daha yiiksek viicut
gozetimi ve daha fazla beden memnuniyetsizligini dngérmektedir (Calogero vd., 2009).
Iliskisel bulgular, bakim veren kisinin kisitlayici/elestirel yeme mesajlarinin, beden
utanciyla pozitif, 6z-duyarlilik ve goriinlim kontrol inanglariyla negatif iliskili oldugunu

gostermistir. Daha yiiksek 6z-duyarlik, daha diisiik beden utanci ve beden gozetimi ile
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iliskilidir. Oz-sefkat, bakicinin kisitlayici/elestirel yeme mesajlart ile hem beden

gozetimi hem de beden utanci arasindaki iliskileri zayiflatmigtir (Daye vd., 2014).

McMahon ve Barker-Ruchti’nin (2017) kadin sporcularla yaptiklari bir ¢alismada
sporcular erkek antrendtler tarafindan maruz kaldiklar viicut karsilastirmalarini ifade
etmiglerdir. Deneyimleri, cinsel olarak olgunlasan bedenlerinin (bliyliyen gogiisler,
kadin viicut sekli ve adet gérme) performans icin uygun olmadigini ve yiiziiciilerin
viicutlarini ve davranislarini erkek ¢ocuklarinkine doniistiirmeye nasil tesvik edildigini
ortaya koymaktadir. Ancak hicbir bilimsel kanit, en 1yi performans i¢in erkek gibi bir
fizigin gerekli oldugunu gdstermez. Ve belirli bir viicuda sahip olmak icin baski altinda
olmanin getirdigi stres ve idealize edilmis fizige ulagsamamanin yol agtig1 utang,
sonunda yliziiciilerin gelismekte olan bedenleriyle sagliksiz bir iliski gelistirmelerine
neden olmustur (McMahon ve Barker-Ruchti, 2017). Kiiltiirel olarak kabul edilen ve
algilanan ideal sekli karsilayamayan sporcular i¢in beden utandirma ve cezalandirma
davraniglart (6rnegin asiri kosma, asiri antrenman, gida kisitlamasi) ortaya c¢ikmistir

(McMahon, Penney & Dinan-Thompson, 2012).
2.2.3.3. Depresyon

Bedeni utandirma, s6zli siddet veya zorbalik bi¢imi olarak kategorize edilebilir. Bedeni
utandirmanin en kot etkilerinden birisi, magdur igin bir depresyon duygusunun ortaya
¢ikarmasidir (Rachmah & Baharuddin, 2019). Utang, hem giinliik depresif ruh halleriyle
hem de daha ciddi Kklinik depresyonla yiiksek oranda iliskili olabilmektedir. Beden
izleme, beden utancina yol agabilir. Egzersizi bir yiik ve yemek yemeyi bir savas haline
getirebilir. Geng kadinlarda ciddi depresyonun 6nemli bir habercisidir hatta intihar

diistincesiyle de iliskili olabilmektedir (Engeln, 2012).

Arastirmacilar, bedenle ilgili utan¢ deneyimlerinin, artan depresif belirtilere 6nemli
ol¢iide katkida bulundugunu belirtmislerdir (Brewis & Bruening, 2018) bu nedenle, bu
iliskiyi tamponlayan potansiyel faktorleri belirlemek ve anlamak 6nemlidir. Bedenle
ilgili utang ve depresif belirtiler arasindaki kesitsel iligskiyi kadinlar ve erkekler arasinda
ayr1 ayri inceleyen Sick ve digerlerinin (2020) yaptig1 ¢alismanin sonuglari soyledir:
bedenle ilgili utanmanin depresif belirtilerin siklig1 ile pozitif ve anlamli bir sekilde
iliskilidir. Daha diisiik 6z-duyarlilik diizeyine sahip kadinlar, bedenle ilgili utang ve
depresif belirtiler arasinda 6nemli 6lgiide daha giiglii bir iligski bildirmislerdir ve daha

yiiksek 6z-duyarlik diizeylerinde, beden utanci ile depresif belirtiler arasinda bir iliski
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bulunamamistir. Bulgular disiik diizeyde 0z-sefkatin depresif semptom riskini
artirabilecegini ve yiiksek diizeyde 6z-sefkatin bedenle ilgili utang yasayan kadinlar
arasinda koruyucu olabilecegini diisiindiirmektedir (Sick vd., 2020). Universite
Ogrencileri ile yapilan bir diger ¢alismaya gore bedenden utanma, tiim Ogrenciler igin
tiim okul yil1 boyunca depresyon semptom diizeylerini yordamaktadir. Ayn1 ¢alismaya
gore sosyal baglantilar beden utancinin depresyon tizerindeki etkilerini hafifletmektedir
(Brewis & Bruening, 2018).

2.2.3.4. Kozmetik Cerrahi

Mevcut kozmetik cerrahi uygulamalari, 1800'lerin sonlarinda gelistirilen deneysel
prosediirlerden kaynaklanmaktadir ve bircogu sekillerini bozan savag yaralar1 ve yiiz
yaralanmalarindan muzdarip olan modern savasin kurbanlarimi tedavi etmek igin L
Diinya Savasi'mi takip eden yillarda gelismistir (Stathopoulos, 2017). Baslangigta
girisimei doktorlar tarafindan hastalik veya yaralanmadan kaynaklanan damgalayici
fiziksel kusurlar1 diizeltmek icin gelistirilen plastik cerrahi yontemleri, bir viicudun
"normal" goértiniimiinii geri kazandirilmaya ¢alisilmistir. Bu plastik cerrahi tekniklerinin
gelisimi, estetik plastik cerrahinin ortaya ¢ikmasina neden olmustur; bu ameliyatlar,
zaten 'normal’ veya 'kabul edilebilir' goriiniim seviyelerine sahip bir viicudu gelistirmek,
degistirmek  veya  giizellestirmek  igin  tamamen  kozmetik  nedenlerle
gerceklestirilmektedir (Menon, 2023). Estetik cerrahi baglangicta tercih edilen beyaz irk
normlarindan sapan 'Yahudi', 'Irlandalt’ veya 'Zenci' burunlar gibi irksal 6zellikleri
'diizeltmek’ i¢in kullanilmis olsa da, daha yakin zamanlarda, bir giizellik pratigi olarak
bliyiik 6l¢iide ¢ogalmistir ve algilanan ¢ekiciligi ve yaslanma belirtilerini 'diizeltmek’

icin kullanilmaya baglanmistir (Dolezal, 2015).

Kadinlar, bedenlerinden utang duyduklarinin veya bundan kaginmak igin asir1 ¢aba sarf
ettiklerinin farkinda bile olmayabilir. Utang¢ bilingli farkindalifa girerse, kisi utanci
kendi hatas1 ve yetersizliklerinin bir sonucu olarak gorebilmektedir. Bunu ortadan
kaldirmak i¢in kisisel ¢aba (alisveris, egzersiz, diyet, cerrahi) harcar (Dolezal, 2015).
Blum (2003:s. 287-88), insanlarin goriiniiglerini cerrahi olarak degistirmeye iten seyin
“sevimsiz” bir bedene sahip olmanin “tahammiil edilemez” utanci oldugunu belirtir.
Beden utanci ¢ergevesinde ele alindiginda, kozmetik cerrahinin, viicudun tam anlamiyla
utang tarafindan sekillendirildigi bir uygulama oldugu ortaya ¢ikmaktadir (Dolezal,

2015). Bu nedenle, diger bedensel doniisiim projeleri gibi, estetik ameliyat olma
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arzusunun da, biiyiik 6l¢iide, sosyal dislanma korkusunu yatistirmak i¢in beden utancini
hafifletme veya Onleme stratejileri tarafindan yonlendiriliyor olmasi sasirtici

olmamalidir (Dolezal, 2015).
2.2.3.5. Kisilerarasi Iliskiler ve Cinsellik

Utang tipik olarak, psikolojik uyum ve kisileraras: iliskiler lizerinde derin bir etkiye
sahiptir. Kisinin utang¢ verici eylemlerini diger insanlarin dikkatini dagitarak saklamaya
caligmas1 veya sosyal iliskiden ¢ekilme ile karakterizedir (VandenBos, 2015). Kaginma
tepkileri, olumsuz degerlendirme korkusu ve kendini nesnelestirme bir kadmin cinsel
eylemliligini engelleyebilir; kendi c¢ikarlar1 dogrultusunda hareket etme ve kendi
isteklerini ortaya koyma yetenegi bozulabilir. Sonug olarak, bedensel utang, kadinlari
riskli davraniglara yatkin hale getirerek cinsel esenlik i¢in ciddi bir risk olusturabilir. Bu
nedenle, bedenden utan¢ ve cinsel karar verme arasindaki iligskiyi dogrudan

degerlendirmek gerekmektedir (Schooler vd., 2005).

En az bir yildir kararl iligkiler icinde olan ve partnerleriyle cinsel aktivitede bulunan
kadin katilimcilarda beden utanci, cinsel doyum ve iliski doyumunun yasam doyumunu
nasil yordadigin1 6lgmeyi amaglayan bir ¢alismanin sonuglarina gore sonuglarma gore
beden utancit ve iligki doyumu, katilimecilar i¢in yasam doyumundaki en biiyiik
degiskenligi olusturmaktadir (McLean vd., 2020). Menstriiasyon ve cinsel aktivite
genellikle kadinlarin viicudunda ayni1 mahrem yeri paylastigindan, menstriiasyonla ilgili
utang, bir kadinin cinselligine genel yaklasimini etkileyebilir. Mensturasyon utanci ve
genel viicut utancinin cinsel karar vermeye erkilerini arastirmak amaciyla bir ¢alisma
yapilmistir. Menstriiasyon hakkinda daha fazla rahatlik hissettiklerini bildiren kadinlar
ayrica daha fazla viicut rahatlig1 ve buna baglh olarak daha fazla cinsel atilganlik, daha

fazla cinsel deneyim ve daha az cinsel risk bildirmislerdir (Schooler ve ark. 2005).

Beden utandirma eyleminin Airlangga Universitesi 6grencilerinin davranis kaliplarina
nasil etki ettigini belirlemek amaciyla yapilan ¢alisma beden utandirmanin hakaret,
alay, 1ma seklinde yapildigim1 gostermistir. Beden utandirma, &grencilerin
davraniglarinda stresli olma, utanma ve kendine giivenmeme, giivensizlik vb. ¢esitli
etkilere neden olmustur. Bununla birlikte, beden utandirmanin etkisi, ¢evre ile olan
aktivite diizeinde c¢ok fazla degisiklige sebep olmamustir (Sugiati, 2019). DeVille ve
digerlerine gore ise (2015) beden gozetimi ve beden utanci yetiskinlikte gilivensiz

romantik baglanmanin sonuglaridir. Endiseli ve kagingan yetiskin baglanma stillerinin
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beden go6zetimini yordadigi sonucuna olasilmigsken, beden gozetiminin ise beden

utancini pozitif olarak yordamakta oldugu sonucuna ulasilmistir (DeVille ve ark., 2015).

2.2.4. Sosyal Medya

Teknolojideki gelismeler, biri sosyal medya olmak iizere gesitli mecralardan bilgiye
erisimde kolaylik saglamaktadir. Bu daha toplumun ideal bedenin standardizasyonuna
bakis agisini etkileyebilecek degerlerin yayilmasi iizerinde bir etkiye sahiptir (Micheal
& Azeharie, 2020). Bu teknolojik ¢agda gengler arasinda siklikla meydana gelen bazi
durumlar; hem psikolojik hem de fiziksel magduriyete neden olan siddetin (zorbalik)
ortaya ¢ikmasidir. Zorbalik veya siddet, fiziksel siddet ve psikolojik siddet (sozel)
olmak tizere ikiye ayrilir. Dijital ¢agda su anda yaygin olan zorbalik vakalari, dogrudan
veya Instagram, Facebook, YouTube vb. sosyal medya platrformlarinda siklikla
karsilastiklar1 beden utandirma ile ilgili zorbalik vakalaridir (Gani & Jalal, 2021).
Walker ve digerlerine gore (2015) Facebook, kisinin kendisinin ve bagskalarinin
goriinimiinii gozden gegirmesi i¢in yeni firsatlar sundugundan, Facebook'ta gegirilen
zaman, arkadaglar ve akranlar arasinda g¢evrimigi fiziksel goriinlim karsilastirmalarini
tesvik edebilmektedir. Insan viicuduyla ilgili olarak utang ve asagilama yaratma eylemi
pek de yeni bir sey olmasa da, bireylerin tiksintilerini sosyal medya araciligiyla
iletebilmeleri giderek daha yaygin hale gelmistir. Bu platform, tiiketicilerin “bedeni
utandirma” eylemi yoluyla akranlarini anonim olarak elestirebilecekleri bir ara¢ olarak
kullanilmaktadir (Bruer-Hess & Lin, 2019). Insanlarin, sonuclarindan korkmadan
fikirlerini 6zgiirce paylasmanin bir yolu olarak diizenli olarak internete girdigi bir ¢cagda
beden utandirma siklikla sanal olarak gergeklesmektedir. Anonimlik, akla gelen her seyi
sOylemeyi kolaylagtirmakta ve yiiz yilize gelme durumunun olmamasi, utandiricilarin
sOzlerinin sonuclarim1  gérmek veya kabul etmek zorunda olmadigi anlamina

gelmektedir (Chomet, 2017).

Beden utandirma, ¢agin zorbaligidir ve sosyal medya bunun hizla biiyiimesine izin
vermistir (Hysten-Williams, 2020). Bireyler, yalnizca "tiklayarak ve gondererek"
bagkalarmin goriiniimii hakkinda kiigiimseyici yorumlar veya aciklamalar yapabilir.
Suclu "klavyenin arkasma saklanabildiginden", bu asagilayic1 davranis genellikle hi¢
umursamadan ve pismanlik duymadan yapilabilmektedir. Cogu durumda, minimum
sorumluluk alinir (Hysten-Williams, 2020). Sosyal medyada pek ¢ok beden utandirma

ornegi goriilmektedir (Rachmah & Baharuddin 2019). Kimsenin beden utandirmaktan
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muaf olmadig1 soylenebilir. Her yastan ve viicut tipinden birey yargilanabilir. Sporcular,
politikacilar, film yildizlari, miizisyenler ve diger insanlar hayatlarinin bir noktasinda
bedenlerinden utanmiglardir (Hysten-Williams, 2020). Baska bir deyisle beden
utandirma davranig1 sadece Unliileri etkilemez, siradan internet kullanicilar: bile beden
utandirma davramiginin  kurbani olabilir. Instagram, beden utandiran aktorlerin
eylemlerini gergeklestirmek igin en sik kullandiklari sosyal mecradir (Fitria & Febrianti,
2020). Instagram'in fotograf, resim ve videolara dayanan medya igerigi, 2010 yilinda
ortaya ¢ikmasindan bu yana, kullanicilarin birbirlerinin goriinlimii hakkinda yorum
yapmalar1 i¢in popiiler bir platform haline gelmesini saglamistir. Instagram'm internette
beden utandirma da dahil olmak iizere zorbalik i¢in en yaygin kullanilan sosyal medya

haline gelmesi bu agidan bakildiginda sasirtic1 degildir (Geofani, 2019).

Onceki dénemlerde utang bireyler arasinda daha goriinmez ya da en azindan sozlii
kinamayla sinirli kalmaktadir. Bununla birlikte, internetin ve sosyal medyanin birbirini
izleyen gelisimi, insanlarin herhangi biri hakkindaki duygulari, tutumlarimi ve
algilarin1 sansiirsliz, acimasiz ve anonim bir sekilde agikca tartismalarini miimkiin
kilmistir (Bruer-Hess & Lin, 2019). Sosyal medya genellikle bireyleri viicut utandirma
eylemiyle alay etmek i¢in bir ara¢ olarak kullanilmaktadir. Bedeninden utandirilan
magdurlardan ¢ok azi, dogrudan veya sosyal medya direnisiyle bdyle bir eyleme

direnme cesaretine sahiptir (Micheal & Azeharie, 2020).

Instagram araciligiyla magdurlarin bedenlerini utandirdig: direnis bigimi, agik direnis
bigcimleri ve kapali direnis bigimleri olmak tizere iki bi¢cime ayrilir. A¢ik direnis, alenen
ve dogrudan verilen bir direnis bi¢imidir. Kapali direnis bi¢cimi ise kapali kapilar
ardinda teslim edilen bir direnis bi¢imidir. A¢ik direnis bi¢imleri, #stopbodyshaming
gibi hashtag'ler, kasith veya kasitsiz olarak beden utandirma eylemlerine yol agan
sorular1 dogrudan yanitlamaya yonelik yorumlar gibi eylemleri igerebilir. Beden
utandirmada agik direng ile kapali direng arasindaki fark, ozelliklerinde ve mesajin
iletilme bi¢ciminde yatmaktadir (Micheal & Azeharie, 2020). Yapilan bir ¢alisma sosyal
aglarda viicut konugsmasinin beden gozetimi ve beden utanci ile pozitif iliskili oldugunu
gostermistir (Wang vd., 2020). Wang ve digerlerine gore (2020) erkekler arasinda
oldugu kadar kadinlar arasinda da nesnellestirilmis beden bilincinin gelisimine dair yeni
anlayislar vardir ve beden imaji endiselerinin Onlenmesinde 6z-duyarliligi tesvik

etmenin potansiyel bir degeri bulunmaktadir.
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2.3. Depresyon

Duygusal durumlar, insan yasaminin dogal bir bileseni olarak kabul edilir. Bununla
birlikte, siirekli {iziintli, hiiziin, karamsarlik ve yasamdan alinan zevkin azalmasi gibi
belirtiler, giinliik islevselligi olumsuz etkileyebilir ve bu durum, klinik bir rahatsizlik
olan depresyonun bir gostergesi olabilir. Depresyon; duygusal, zihinsel, davranissal ve
fiziksel bazi belirtilerle kendini gostermektedir (Saglik Bakanligi, 2017). Depresyon,
farkli insanlar igin farkli seyler ifade etmektedir. Her birey, hayatta karsilastigi olumsuz
olaylar, glinliik yasam sorunlar1 veya neden belirlemeksizin zaman zaman kendini
"depresif" hissedebilir. Bu ruh hali benlik saygisinda veya 6z degerde diisiis, artan
Ozelestiri, hayattan zevk almama, "vazgecme" duygular1 ve gelecekle ilgili karamsarlik
seklinde deneyimlenebilir (Parker, 2002). Bu tiir duygular genellikle gegicidir. Klinik
depresyondan mustarip birey, depresif birinden daha derin bir inangla bu ruh hali
Ozelliklerini tasimaktadir. Bu ruh hali iki haftadan uzun siirer ve hem sosyal hem de

psikolojik olarak bireyin yasaminda engel olusturmaktadir (Parker, 2002).

Klinik depresyonun temel oOzellikleri, hos olmayan ruh hali, ilgi ve zevk eksikligi,
umutsuzluk ve karamsarliktir (Tiirkiye Psikiyatri Dernegi, 2023a). Cambridge
sozliigiinde kisinin uzun siire ¢cok mutsuz ve endiseli oldugu ve bu dénemlerde normal
bir hayat yasayamadigi bir akil hastaligi olarak tanimlanmaktadir (Cambridge
Dictionary, 2023). APA’ya goére depresyon mutsuzluk ve hosnutsuzluktan asiri bir
liziintii, karamsarlik ve umutsuzluga kadar degisen, giinliik yasami engelleyen olumsuz
bir duygusal durumdur. Degisen yeme veya uyku aliskanliklari, enerji veya motivasyon
eksikligi, konsantre olma veya karar verme giiclii§ii ve sosyal faaliyetlerden geri
cekilme dahil olmak tizere cesitli fiziksel, bilissel ve sosyal degisiklikler de birlikte
ortaya ¢ikma egilimindedir (APA Dictionary of Psychology). Tirkiye Psikiyatri
Dernegine gore (2023a) bu vakalar derin bir iiziintii yasar. Gelecekleri ve deneyimleri
ile ilgili her zaman karamsar olmaktadirlar. Hasta depresif bir ruh halinde olmaktadir ve
cesitli etkinliklere ve sorumluluklara karsi ilgi kayb1 gdzlenmektedir. Is, 6zel zevkler,
kisisel iligkiler, cinsel aktivite dahil pek ¢ok seyden zevk alamamaktadirlar. Bazi
durumlarda, 6nde gelen semptom kaygi olabilir. Anksiyete (kaygi) diizeyi ¢ok artabilir,
ajitasyon (huzursuzluk) gosterebilirler. Genelde ilgileri azalmakta, bu durumdan asla
kurtulamayacaklarim1 ~ diisiinecek kadar umutsuzluk ve c¢aresizlik duygular
yogunlagmaktadir. Depresyondaki hastalar basit gilinliik aktiviteleri bile yapmakta

giicliik cekerler. Is, aile, para ve kendi sagliklari ile asir1 mesgul olmaktadirlar. Bunun
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yani sira enerji seviyelerinde diislis goriilebilmektedir. Bazi durumlarda 6nde gelen
semptom somatik semptomlar olabilmektedir ve tepkisel davranabilmektedirler
(Turkiye Psikiyatri Dernegi, 2023a; Mondimore, 2006). Amerikan Psikiyatri Birligi'nin
Zihinsel Bozukluklarin Tanisal Istatistiksel El Kitabi, Besinci Bask1 (DSM-5), depresif

bozukluklari su sekilde siniflandirir:
1. Yikict ruh hali diizensizligi bozuklugu
2. Major depresif bozukluk
3. Kalic1 depresif bozukluk (distimi)
4. Premenstriiel disforik bozukluk
5. Bagka bir tibbi duruma bagli depresif bozukluk

Tiim depresif bozukluklarin ortak 6zellikleri, bireyin islevsellik kapasitesini onemli
Olciide etkileyen somatik ve biligsel degisikliklerin eslik ettigi {iziintli, bosluk veya
sinirli ruh halinin olmast durumudur (Ormel, Kessler & Schoevers, 2019). Depresyonun
belirtileri kiginin hayatinda, davranislarinda biiyiik degisiklikler olusturabilmektedir. Bu
degisiklikler kisinin belirtilerini daha da tetikleyebilmektedir. Ornegin motivasyon ve
enerji eksikligi kisinin aktivite diizeyinin azaltmasina, giinlik gérev ve sorumluluklarini
ihmal etmesine neden olabilmektedir. Sevdigi aktiviteleri yapmayi1 birakan Kkisi,
arkadaslari ile vakit gecirmeyi, disar1 ¢ikmay1 da birakabilmektedir. Bunlarin sonucunda
kisi asagidaki sekildeki gibi depresyonun kisir dongiisiine girebilir: Kisi aktiviteleri
azalttig1 zaman, motivasyonu da azalip, kendisini {imitsiz hissedebilir. Hi¢bir aktivitede
bulunmamasi, iyi seyler yasamasia ve olumlu seyler hissetmesine engel olabilir.
Benzer sekilde ev ve is yerinde sorumluluklarini thmale basladiginda, yapacag: islerin
yigilmaya baslamasi kendisini suclu ve basarisiz olarak degerlendirmesine neden

olabilir. Bu durum da depresyonu daha da kotiilestirebilir (Saglik bakanligi, 2017).

Depresyon insanlik i¢in yeni degildir; hastaligin bir tiirii her zaman olmustur, ancak
genellikle kisa siireli bir deneyim olmustur ve belirli bir amaca hizmet etmistir (Murray
& Fortinberry, 2005). Depresyon ayni zamanda kayipla basa ¢ikmanin bir yoludur, grup
tiyelerini durumla miicadele etmeyi birakmaya ve bdylece sonunda onu kabul etmeye
zorlamaktadir. Ancak bu ¢ogunlukla tepkisel depresyondur ve su anda yasanilandan ¢ok
farklidir. Bugiiniin depresyonu, diinyadaki tiim toplumlardaki kurbanlar1 gereksiz yere
saran bir salgindir. Gelismis tilkelerde kadinlarin %30’u, genglerin %46's1 ve tiim

insanlarin %10'u depresyondan mustariptir. Bu durum aym1 zamanda en yaygin
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hastaliklarin birgcogunun temelini olusturur (Murray & Fortinberry, 2005). Kadinlarin
depresyondan mustarip olma olasilig1 iki kat daha fazladir ve semptomlar genellikle
yagsla birlikte artmaktadir (Baldwin & Birtwistle, 2002).

Her iiziintii depresyon degildir, ancak depresyon kaginilmaz olarak, giinliik yasami,
aktivite diizeyini, kendini degerlendirmeyi, yargilamayi, uyumak ve yemek yemek gibi
temel islevleri etkileyen {iziintiiyli igermektedir (Loo & Loo, 1993). Depresyon, diizenli
ruh hali degisikliklerinden ve giinliik yasamla ilgili duygulardan farkhidir. Aile,
arkadaslar ve toplumla iliskiler de dahil olmak iizere yasamin tiim yonlerini
etkileyebilmektedir. Okulda ve iste sorunlardan kaynaklanabilir veya bunlara yol
acabilmektedir (WHO, 2023).

Depresyon, ozellikle beynin prefrontal korteksinde (komuta ve kontrol merkezi) bazi
zihinsel faaliyetlerin yavaslamasini igermektedir. Yaygin karamsarlik, umutsuz
diisiinceler, zevk alamama, diizensiz uyku ve belki de yeme aliskanliklari, hos olmayan
riyalar, disosiyatif donemler (bazi insanlarda), konsantre olamama, islevsiz viicut

kaliplar1 ve fiziksel hastalik ile karakterize edilmektedir (Murray & Fortinberry, 2005).

Depresyonun taninmamasinin birka¢ olast nedeni olabilir. Genel olarak bunlar su

sekilde 6zetlenebilir (Baldwin & Birtwistle, 2002):

* Hastalarin kendi iglerindeki depresyonu gormezden gelmesi;

* Akl hastalig1 damgasi korkusu;

+ llaglarmn yan etkileri hakkindaki endise;

* Somatik sikayetlerin yanls teshisi;

» Fiziksel bir hastalig1 oldugu bilinen kisilerde depresyonun goz ardi edilmesi ve

* Depresyonu "anlasilabilir" olarak degerlendirerek kosullara baglamak.
Tan1 koyulmayan ve tedavi edilmeyen hastalar, diisiik ruh hali, diisiik enerji ve sinirlilik
Olctimlerinde daha kotli kisa vadeli sonuglara sahip olabilir. Bununla birlikte, son
arastirmalar, 'tanilanmayan’ hastalarda depresyonun agiklanmasinin genel sonug
tizerinde ¢ok az etkisi oldugunu gostermektedir (Baldwin & Birtwistle, 2002). Bunun
yan1 sira gelenekler daha akilci ve yumusak bir diizleme gectikce, sugluluk ve
giinahkarlikla ilgili patolojik diisiinceler azalabilir. Kiiltiiriimiizde kendini feda etmeye
ve bagkalarinin sevgisine, isteklerine ve beklentilerine odaklanan depresif kisilik profili,

"yl insan" tanimiyla ortiismektedir (Askin, 2022).
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Tipik depresif epizotlarinda, birey genellikle depresif ruh hali ve artan yorgunluk;

azalan ilgi, zevk ve aktiviteye yol acan azalan enerji gibi semptomlar goriilebilir. Diger

yaygin semptomlar sunlardir (WHO, 1992):

Azalan konsantrasyon ve dikkat

Azalan benlik saygis1 ve kendine giiven

Sucluluk ve degersizlik fikirleri (hafif diizeyde bir olayda bile)
Gelecege dair karamsar goriisler

Kendine zarar verme veya intihar etme fikirleri veya eylemleri
Diizensiz uyku

Istah azalmasi

DSM-V tani 6lciitlerini karsilamak ve depresyon tanisi koyabilmek icin, ayni 2 haftalik

siire icinde asagidaki belirtilerden besi veya daha fazlasi mevcut olmali ve 6nceki

islevsellikte bir degisiklik olmalidir. Belirtilerden en az biri (1) ¢okkiin duygudurum
veya (2) ilgi veya zevk kayb1 olmalidir (APA, 2013):

1.

Cokkiin duygudurum, neredeyse her giin, giiniin biiyiik bir boliimiinde bulunur
ve bu durumu ya kisinin kendisi bildirir (6rn. lziintiiliidiir, kendini boslukta
hisseder ya da umutsuzdur) ya da bu durum baskalarinca gozlenir (G6rn.
aglamakli goriiniir). (Not: Cocuklarda ve ergenlerde kolay kizan bir duygudurum
olabilir.)

Biitiin ya da neredeyse biitlin etkinliklere karsi ilgide belirgin azalma ya da
bunlardan zevk almama durumu, neredeyse her giin, giinlin biiylik bir
boliimiinde bulunur (6znel anlatima gore ya da gézlemle belirlenir).

Kilo vermeye ¢aligmiyorken (diyet yapmiyorken) ¢ok kilo verme ya da kilo alma
(6rn. bir ay iginde agirhigmin % 5’inden daha ¢ok olan bir degisiklik) ya da
neredeyse her giin, yeme isteginde azalma ya da artma. (Not: Cocuklarda
beklenen kilo alimini saglayamama g6z 6niinde bulundurulmalidir.)

Neredeyse her giin, uykusuzluk ¢ekme ya da asir1 uyuma.

Neredeyse her giin, psikodevinsel kiskirma (ajitasyon) ya da yavaglama
(baskalarinca gozlenebilir; yalnizca, 6znel, dinginlik saglayamama ya da
yavasladig1 duygusu tasima olarak degil).

Neredeyse her giin, bitkinlik ya da i¢sel giiciin kalmamasi (enerji diigiikligii).
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7. Neredeyse her giin, degersizlik ya da asir1 ya da uygunsuz sugluluk duygular
(sanrisal olabilir) (yalmizca hasta oldugundan otiirii kendini kinama ya da
sucluluk duyma olarak degil).

8. Neredeyse her giin, diistinmekte ya da odaklanmakta gii¢lik ¢ekme ya da
kararsizlik yagama (6znel anlatima gore ya da baskalarinca gozlenir).

9. Yineleyici o6lim disiinceleri (yalnizca oliim korkusu degil), 6zel eylem
tasarlamaksizin yineleyici kendini 6ldiirme (intihar) diisiinceleri ya da kendini
Oldiirme girisimi ya da kendini 6ldiirmek iizere 6zel bir eylem tasarlama.

Depresyon yaygimnligi nedeniyle bazen psikiyatri alanimnin soguk alginligi hastaligi
olarak tanimlandig1 goriilmektedir. Her birey hayatinin belli bir doneminde az da olsa
bir miktar depresyon yasamistir (Koksal & Geng¢dogan, 2010). Niifusun tahminen
%3,8', yetigkinlerin %5'1 (erkeklerde %4 ve kadinlarda%6) ve 60 yasindan biiyiik
yetiskinlerin %5,7'si dahil olmak tiizere depresyon yasamaktadir (WHO, 2023).
Depresyon, kadinlarda erkeklerden yaklasik %50 daha yaygindir (Weissman, 1993;
Abate, 2013; Salk, Hyde & Abramson, 2017). Diinya ¢apinda, hamile kadinlarin ve yeni
dogum yapmis kadinlarin %10'dan fazlasi1 depresyon yasamaktadir (Shidhaye & Giri,
2014). Kadinlarda depresyonun erkeklere gore iki kat sik goriilmesi erkeklerin
belirtilerini alkol kullanimi, ¢esitli saldirganlik eylemleri seklinde ifade etmesi;
kadinlarin ise bu imkénlar1 kullanamamalari, ayn1 stres etkeni karsisinda daha yogun

belirtiler gostermesi seklinde agiklanmaktadir (Tiirkiye Psikiyatri Dernegi, 2023a).

Tiirkiye psikiyatri dernegine (2023a) gore depresyona gétiiren bir takim risk etkenleri

ulunmaktadir. Bunlar;

e Erken ebeveyn kaybi

e Madde ve alkol kétii kullanimi

e Anksiyete bozukluklar

e Kadin olmak

e Erken ebeveyn kaybi

e Diisiik sosyoekonomik diizey

e Ayri yasama, bosanmis olma

o Issizlik (Issizlik depresyonda risk etkeni olmasi yaminda iste verimliligi
azalmasimin 6nemli nedenlerindendir.)

e Daha 6nce depresyon gecirmis olma

e Yakin zamanda 6nemli yagam olaylari, stres etkenleri
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e Kisilik yapisi

e Cocukluk doneminde cinsel veya fiziksel kotii davranilma Sykiisii
e Baziilaglar

e Tibbi hastaliklar

e Hormonal degisiklikler.

2.3.1. Depresyonun Olusumuna Iliskin Kuramsal Bakis Acis

Bilissel Kuram: Beck depresif ruh halini siirdiiren diisiince kaliplarinin depresyonu
olusturdugunu 6ne siirmektedir (Greenberger & Padesky, 2015). Beck'in modeline gore
depresyon duygu, bilis, motivasyon ve fiziki yapi ile ilgili belirtileri icermektedir.
Ancak depresyonun bilissel yonlerinin, sendromun belirlenmesinde 6nemli bir rol
oynadigi kabul edilmektedir. Depresyonlu bireyin diisiince tarzinin; kendine yonelik
olumsuz diislince yapilari, hayat (bireyin deneyimleri) ve gelecek olarak adlandirilan
'biligsel {iglii' tarafindan yonlendirildigi diisiiniilmektedir (Leahy, 2004; Greenberger &
Padesky, 2015). Depresyon Bireyin sahip oldugu olumsuz semalarin bir olay1
tetiklemesiyle olusmaktadir (Beck, Rush, Shaw ve Emery, 1979). Depresyonun sonucu
olarak bireyde kaygi, liziintii, diisiik motivasyon, ilgi kaybi, sucluluk ve korku gibi
olumsuz diislinceler gelisebilmektedir (Beck, 2016). Bireyin kendisi, hayati ve gelecege
iliskin olumsuz otomatik diisiincelerini igeren bu biligsel hatalar1 depresif belirtilerin
ortaya ¢ikmasina neden oldugu gibi zamanla kisilik 6zellikleri olarak algilanmasina ve
biligsel olusumunda etkili olan semalar olarak yerini alir (Beck, Rush, Shaw ve Emery,
1979). Birey bu semalarin etkisiyle kendisi hakkinda “Hi¢bir zaman daha iyi
olmayacagim”, “Ben degersizim” gibi olumsuz yorum yapma egiliminde olabilmektedir

(Greenberger & Padesky, 2015).
2.3.2. Depresyon ve Bedeni Begenme Arasindaki Iliski

Beck'in bilissel depresyon kuraminda, depresyonun bilissel belirtileri arasinda “beden
imajimin bozulmas1” yer almaktadir (Beck, 1973, s. 24; akt. Noles, Cash & Winstead,
1985). Beck’e gore (1979) depresyonun Ozellikleri, depresif bireyin biligsel
organizasyonunda altta yatan bir degisimin ifadeleri olarak goriilebilir. Belirli bilissel
semalarin baskinlig1r nedeniyle kendisine, yasadiklarina ve gelecegine olumsuz bakma
egilimindedir. Bu olumsuz kavramlar, hastanin deneyimlerini sistematik olarak yanlis

yorumlama bi¢iminde ve derin diisiinmelerinin igeriginde belirgindir (Beck, 1979).
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Biligsel-davranis¢1 terapi, anoreksiya nervoza, asiri yeme bozuklugu ve obezite hastalari
da dahil olmak ftizere ¢esitli popiilasyonlarda beden memnuniyetsizligi, depresyon ve
kayg1 tedavisinde etkili oldugu kanitlanan bir psikoterapi tiiriidiir (Yokoyama vd., 2022;
Lewer vd., 2017).

Diisiik beden imaji, depresyon ile pozitif iliskilidir (Begovic-Juhant, Chmielewski,
Iwuagwu & Chapman, 2012). Benzer sekilde bireylerin yiiksek depresif duygulanimlari,
olumsuz beden algilarin1 da agiklamaktadir (Bayar, 2019). Noles ve digerleri (1985)
depresif deneklerle yaptiklar bir ¢alismada bedenlerinden daha az memnun olduklarini
ve kendilerini depresif olmayan deneklerin bildirdiginden daha az ¢ekici gordiiklerini
sonucuna ulasmistir. Baska bir c¢alismada kilo damgalamasi, viicut kitle indeksi ile
beden memnuniyetsizligi, viicut kitle indeksi ve depresif semptomlar, ¢ocuklukta fazla
kilo ve depresif semptomlar arasindaki iliskilere onemli Olgiide aracilik etmistir.
Bulgular, kilo damgalamasindaki azalmanin daha iyi zihinsel saglig1 yordayabilecegini
gostermistir (Stevens, Herbozo, Morrell, Schaefer & Thompson, 2016). Estetik cerrahi
icin klinige bagvuran hastalarla yapilan bir ¢alisma ameliyat oncesi donemde beden
algilari, islevsiz tutumlar1 ve depresyonlar1 arasinda iligkili bulmustur (Barlas vd.,

2014).

Tim bunlarin yanisira sosyal medya kullanimi baglaminda beden imaji ve depresyon
iligkisi inceleyen bazi ¢aligmalar da bulunmaktadir. Sosyal medya, kullanicilari her giin
inliilerin ve moda ya da fitness modellerinin de dahil oldugu yiizlerce hatta binlerce
gorsel ve fotografa maruz birakabilir ve bu da viicut agirligi ve seklinden daha fazla
memnuniyetsizlige yol acabilir (APA, 2023). Duygusal sikint1 yasayan genglerde sosyal
medya kullanimini azaltmanin goriiniis ve kilo saygis1 iizerindeki etkilerini deneysel
olarak inceleyen bir ¢alismada; sosyal medya kullanimini azaltmanin, gen¢ niifusta
viicut imajint iyilestirmek icin uygulanabilir ve etkili bir yontem olabilecegi
bulunmustur (Thai vd., 2023). Yapilan bir calismada, sosyal medya kullaniminin, sosyal
karsilastirma siireci, 6zellikle yukar1 dogru fiziksel goriiniim karsilastirmalar1 yapma ve
kisinin kendi goriiniimiinden daha az memnun olma yoluyla dolayl1 olarak depresyonla
iligkili oldugunu bulunmustur (Tosun & Coban, 2020). Yapilan c¢alismalara
bakildiginda, depresyon ve bedeni begenme arasindaki iligkinin karmasik ve ¢cok yonlii

oldugu ve cesitli faktorlerden etkilenebildigi goriilmektedir.
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2.4. Sosyal Kaygi

Sosyal kaygi, sosyal durumlarda, genellikle utang verici veya aptalca bir sey yapma,
kotli bir izlenim birakma veya baskalar1 tarafindan elestirel bir sekilde yargilanma
korkusu nedeniyle sinirlilik veya rahatsizlik anlamina gelmektedir (Antony & Swinson,
2000). Sosyal kaygi, sosyal durumlardan 6nce, sirasinda veya sonrasinda bagkalarindan
algilanan degerlendirme tehdidine yanit olarak ortaya c¢ikan yaygin bir deneyimdir.
(Ranta, La Greca, Garcia-Lopez & Marttunen, 2015). Sosyal kaygi bozuklugunun
merkezinde baskalarinin kisi hakkinda ne disiindigi ile ilgili kaygi vardir (Hope,
Heimberg & Turk, 2010). Sosyal kaygi veya sosyal fobi, toplumda yaygin bir
semptomdur ve yetiskin niifus i¢inde yasam boyu yayginligr %2-5'tir (Elfitasari &
Winta, 2022). Baz1 bireyler i¢in, yasanan sosyal kaygi diizeyi, islevselliklerini olumsuz
yonde etkileyecek ve sikintiya neden olacak kadar yiiksektir, bu durumda sosyal kaygi
bozuklugu (sosyal fobi olarak da bilinir) teshisi konulabilmektedir (Ranta ve ark.,
2015).

Utangaclik, i¢e doniikliik, sosyal kaygi ve sosyal kaygi bozuklugu gibi yapilarin hepsi
cok benzer anlamlara sahiptir ve literatiirde siklikla birbirlerinin yerine kullanildig:
goriilmektedir (McNeil, 2014). Sosyal kaygi, sosyal kaygi bozuklugundan ¢ok daha
genel bir sekilde tanimlanir ve basitce, bir kisinin diger insanlarla etkilesime girerken
veya onlarin 6niinde performans sergilerken yasayabilecegi sikintiy1 ifade eder. Pek ¢cok
insan zaman zaman sosyal kaygi yasar, ancak bu durum genellikle kisa siirelidir ve
kisinin hayatin1 etkilemez. Ancak, sosyal kaygi siddetlenmeye basladiginda veya daha
sik yasandiginda, o zaman sosyal kaygi bozuklugundan s6z etmek miimkiin olabilir
(Hope, Heimberg & Turk, 2010). Sosyal kaygi ile ilgili tedbirler alinmaz ise sosyal
anksiyete bozuklugu halini alabilmektedir (Bayramkaya, Toros & Ozge, 2005).

Sosyal fobi olarak da bilinen sosyal anksiyete bozuklugu (SAB), ilk olarak 1960'larin
sonlarinda spesifik bir tanisal varlik olarak kabul edilmis ve 1980'lerde Mental
Bozukluklarm Tamisal ve Istatistiksel El Kitabi'nin (DSM) ficiincii baskisinda tani
terminolojisine dahil edilmistir (Berman & Schneier, 2004). SAB, sosyal ve performans
durumlarinda asir1 korku ve utanctan kacinma ile karakterize edilen yaygin bir
hastaliktir. Genellestirilmis alt tip, ¢ogu sosyal durumdan korku mevcut oldugunda

teshis edilir. Cesitli fiziksel, bilissel ve davranigsal belirtiler ortaya ¢ikabilir ve bozukluk
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genellikle korkulan durumda beklenti kaygisi, kaygi veya panik belirtilerini ve ardindan

gelen 6zelestiri ve moral bozuklugunu kapsar (Berman & Schneier, 2004).

Sosyal kaygi bozuklugundan farkli olarak, utan¢ deneyimi siradan, normal ve
uyarlanabilir bir seydir ¢iinkii diger insanlarla etkilesimlerde meydana gelen kiigiik ve
kaginilmaz aksiliklerin iistesinden gelmek i¢in etkili bir yol saglar. Miller, sosyal kayg1
ve utan¢ arasindaki 6nemli bir ortakliga isaret etmektedir: Her iki yapr da bagkalar
tarafindan olumsuz degerlendirilme korkusunu igerir. Insanlar baskalarmin onlar
hakkinda ne diistindiigiinii umursamiyor olsaydi, sosyal kaygi ya da utancin olmadigi

bir durum diisiiniilebilirdi (Miller, 2014).

Birgok insan icin sosyal kaygi, belirli sosyal durumlarla sinirlidir. Ornegin, bazi insanlar
sunumlar ve toplantilar gibi isle ilgili resmi durumlarda ¢ok rahatsizken, ancak partiler
ve arkadaslarla sosyallesme gibi daha gilindelik durumlarda olduk¢a rahat
olabilmektedir. Bunun yan1 sira bagka bireyler, resmi ¢alisma durumlarinin
yapilandirilmamis sosyal toplantilardan daha kolay oldugu tam tersi bir model
gosterebilmektedir. Aslina bakilirsa, genis kitlelerin 6niinde oldukg¢a rahat performans
sergileyen, ancak bunun disinda insanlarla bire bir veya kii¢iik gruplar halinde etkilesim
kurarken ¢ekingen ve gergin hisseden bir iinliiyii duymak alisilmadik bir durum degildir

(Antony & Swinson, 2000).

Sosyal kaygi deneyimi, utangaclik, i¢e doniikliik ve miikemmeliyetgilik gibi bir dizi
ortak kisilik stili ve Ozelligi ile iligkilidir. Utangac insanlar, 6zellikle baskalariyla
etkilesime girdiklerinde veya yeni insanlarla tanistiginda, belirli sosyal durumlarda
genellikle kendilerini rahat hissetmemektedir. Ice doniik insanlar, sosyal ortamlarda
daha sessiz ve igine kapanik olma egilimindedirler ve disa doniik insanlara kiyasla daha
fazla yalniz kalmay: tercih edebilmektedirler. Bununla birlikte, ice doniik insanlar
sosyallesirken her zaman endiseli veya korkulu olmayabilir. Son olarak,
mitkemmeliyetcilik 6zelligi, kisinin kendisi i¢in karsilanmasi zor veya imkansiz olan
asirt yiksek standartlara sahip olma egilimi ile iligkilidir. Mikemmeliyetcilik,
bagkalarmin "kusurlarimi" fark edip onlar1 olumsuz yargilayacagi korkusuyla insanlarin

toplum i¢inde endiseli hissetmelerine yol agabilir (Antony & Swinson, 2000).

Sosyal kayginin olusumunda etkili i¢sel ve digsal faktorler bulunmaktadir. Genetik
yatkinlik ig¢sel faktorlerin en Onemlilerindendir. Sosyal cevre, aile faktoérii ve akran

gruplarinin etkisi digsal faktdrler olarak ortaya ¢ikmaktadir (Cakir, 2010). Ozel nedeni
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ne olursa olsun, sosyal kaygisi olan kisiler, baskalarmin kendileri hakkinda kotii
diisiineceklerine dair ortak bir korkuyu paylasirlar. Bazen, baskalarinin ne diistindiigiine
dair bu endise, kizarma veya titreme gibi belirli bir kaygi belirtisi gosterme korkusuyla
iligkilidir (Hope, Heimberg & Turk, 2010). Butler (2016) sosyal kaygi belirtilerine

iligkin bir takim 6rnekler vermistir;
Diisiinme iizerindeki etkiler
e Bagskalarinin senin hakkinda ne diistindiigii hakkinda endiselenmek
e Konsantre olmak veya insanlarin ne dedigini hatirlamakta zorlanmak

e Dikkati kendinize odaklamak; ne yaptiginizin ve sdylediginizin act verici bir

sekilde farkinda olmak
e Neyin ters gidebilecegini dnceden diisiinmek
e Olaydan sonra yanlis yaptiginizi diigiindiigiiniiz seyler tizerinde durmak
e Bosa giden zihin; ne sdyleyecegini diisiinememek
Davranis iizerindeki etkiler
e Hizli veya alcak sesle konugsmak, mirildanmak, sézciikleri karistirmak
¢ Birinin dikkatini ¢cekmekten kaginmak
e Dikkat ¢ekmeyeceginizden emin olmak i¢in bir seyler yapmak

e Giivende olmak ("giivenli" yerlerde olmak veya "giivenli" kisilerle "giivenli"

konular hakkinda konusmak)

e Zor sosyal durumlardan kaginmak
Viicut tizerindeki etkiler

e Kizarma, terleme veya titreme gibi baskalarinin gorebilecegi kaygi belirtileri

e QGergin hissetmek; gevseyememenin getirdigi agrilar ve acilar

e Panik duygulan (kalp garpintisi, bas donmesi veya mide bulantisi, nefes darligr)
Duygular veya hisler iizerindeki etkiler

e Sinirlilik, endise, korku, 6z-biling

e Kendine ve/veya baskalarina kars1 hiisran ve 6tke
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e (iivensiz hissetmek; asagilik duygular
e Degisebilme konusunda iizgiin, depresif veya umutsuz hissetmek

Biyolojik faktorler, sosyal kaygi bozuklugunun etiyolojik modellerinde iyi kabul
edilen bir predispozan faktordiir. Bununla birlikte, beyin, duygu ve zihinsel sagligin
norobiyolojik yonleri hakkindaki anlayis heniiz emekleme asamasindadir. Kaygida
biyolojik yatkinlik, sosyal kaygi bozukluguna giden tek yol degildir. Cogu durumda,
cevresel faktorlerin bir kombinasyonu sosyal kaygi bozuklugunun gelismesine yol
acmaktadir. Bu etkiler, ebeveynlik tarzi ve erken cocukluk travmasindan korku

kosullandirmasi ve biligsel 6nyargiya kadar her seyi igermektedir (Fonseca, 2015).
2.4.1. Sosyal Kaygimin Olusumuna Iliskin Kuramsal Bakis Acis

Psikanalitik kuram: Psikanalitik yaklagima gore, yasaklanmig cinsel veya saldirgan
diirtiiler bilince gelerek bireyin cezalandirilacag: diisiincesini ortaya ¢ikmaktadir. Ortaya
cikan bu durum bireyde yansitma ve kagimmma savunma mekanizmalarini harekete
gecirir ve kaygi durumu ortaya ¢ikar (Oztiirk, 2014). Freud kaygiy1, kaynag: bilinmiyor
olsa bile bir tehlike beklentisi ve buna hazirlanma durumu olarak tanimlar (Freud,
2001/2011). Benzer sekilde sosyal kaygi da kabul edilemez olarak goriilen bilingdist
arzulara karsi gelisen savunmalarin bir sonucu olarak meydana gelmektedir (Oztiirk,
2014). Sosyal kaygida dinamik olarak ii¢ temel faktor iizerinde durulmaktadir.
Bunlardan ilki utan¢ yasantilaridir. Sosyal fobisi olan bireyler ¢evreden onay alma
ihtiyact hissetmektedir. Utanctan kagabilmek icin bireyler baskalarindan onay alma
ithtiyaclarinin karsilanmadgi ortamlardan kaginma egilimindedirler (Tiirkcapar, 1999).
Ikincisi sugluluk duygularnidir. Sosyal kaygi yasayan bireyler cevresindeki diger
bireylerden ilgi beklemekte, bu ilgi i¢in ise saldirgan bir talepkarlik sergilemektedir. Bu
talebe tiim rakiplerinin yerini alma arzusu eslik eder, yetersizlik hislerinden
kaynaklanan utang sucluluk duygusuna eslik etmektedir (Tiirkcapar, 1999). Uciincii ve
son dinamik ayrilma kaygisidir. Sosyal kaygist olan bireyler ebeveyn veya yakinlarinin
sevgisini kaybetmek anlamina geldigini diislindiigli icin bagimsiz olma ve yeni
insanlarla kaynagsmaktan korkmaktadirlar (Tiirk¢apar, 1996). Bunlar gbéz Oniine
alindiginda sosyal kaygisi olan bireylerdeki ebeveyn figiirleri utandiran, elestiren,
asagilayan, alay eden, terkeden kisiler olarak nesnelesir. Bu degerlendirmeler ilk
cocuklukta zihne yerlesir ve kisi bunlari ¢evresine yansitarak insanlardan kaginma

egilimi gosterir. Birey yakin gevresinde belirli oranda bu egilimi torpiileyebilir ancak
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yakinlar1 bu kalibi destekleyen davraniglar sergileyecek olursa bireyde sosyal kaygi

gelisme olasilig yiiksektir (Oztiirk Kilig, 1999; Tiirkcapar, 1999).

Bilissel kuram: Sosyal kaygiy1 ele alan yaklasimlardan biri de bilissel yaklasimdir. Bu
yaklasima gore bireylerin diisiince, inan¢ ve olaylar1 algilama tarzlar1 sosyal kayginin
gelismesi ya da mevcut sosyal kayginin artmasina sebep olabilmektedir (Oztiirk, 2014).
Biligsel yaklagima gore sosyal kayginin temelinde yanlis inanglar vardir (Beck, 2016).
Bu inanglar sebebiyle olumsuz diisiince ve duygusal rahatsizliklar ortaya ¢ikmaktadir
(Beck, 2016; Oztiirk, 2014). Sosyal kayginin ortaya c¢ikmasina sebep olan seylerden
biri, kazanilmis yanlis bir bilissel semadir (Oztiirk, 2014). Olumsuz bilisler sosyal
kayginin siirdiiriilmesine gesitli sekillerde katkida bulunur. Sosyal kaygisi olan bireyler
kotii performans gostereceklerine ve bu davranisin yikict sonuglara yol acacagina
inanirlarsa, genellikle belirli sosyal durumlardan kaginmay1 segeceklerdir. Bu bireyler
sosyal ortamlara girdiklerinde, iyi bir izlenim birakmanin son derece 6nemli olduguna
inanmaktadirlar (Huppert, Roth & Foa, 2003). Bireyin sosyal ortamda performansinda
bozulma olduk¢a sosyal kaygmin siddeti artmakta, kayginin siddeti arttikca da
performans daha da bozulmaktadir (Sungur, 2000). Sosyal kaygi yasayan bireyler
olumsuz degerlendirileceklerine iligkin diislince ve inanglarini destekleyebilmek icin
tim dikkatlerini olumsuzluklara odaklamaktadir, bu durum da bahsedilen Kkisir

dongiiniin devam etmesine neden olmaktadir (Stopa & Clark, 1993).

Davramis¢1 kuram: Davranisg1 yaklasima gore sosyal kaygi, 6grenilmis davraniglarin
bir sonucudur (Oztiirk, 2014). Sosyal kaygi davranissal teorilere gore iic agidan ele
almabilir. Bunlar dogrudan kosullanma, dolayli 6grenme ve bilgi akratimidir (Ost,
1987; Ost & Hugdahl, 1983). Giinliik yasamda birgok durum, bireyde kaygiya sebep
olabilir. Bu durumlarda, bireyde nabiz hizinin artmasi, yiizlin kizarmasi, terleme,
gerginlik gibi kaygi belirtileri ortaya ¢ikabilir. Bu belirtiler daha sonra benzer
durumlarda tekrarlandiginda ayni gerilim ve rahatsizlik hissi yasanabilir (Keskin, 2018).
Artik birey, s6z konusu olumsuz sosyal olaya karsi kosullanmis durumdadir ve her
tekrarlandiginda kaygi hissetmektedir. Bu durum, bireyin yasadigi olumsuz
deneyimlerden korunmak icin sik sik kagma davranisi sergilemesine neden olmaktadir

(Oztiirk, 2014).
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2.4.2. Bedeni Begenme ve Sosyal Kaygi Arasindaki iliskiler

Sosyal kaygi, bireyin c¢evresindeki insanlara karst daha dikkatli olmasina neden olan
performans ve fiziksellik ile ilgili sosyal durumlardan, asagilanacagindan veya kiiciik
diisiiriileceginden korkmasi olarak tanimlanmaktadir ve bu durumda olumlu bir beden
imaj1 dnemli bir rol oynamaktadir (Ratnasari, Pratiwi & Wildannisa, 2021). Olumsuz
beden imaj1 sosyal kaygmin pozitif bir yordayicisidir (Ahmadi & Bagheri, 2014).
Bedeni utandirma, bir bagkasi tarafindan yapilan fiziksel bir degerlendirmedir ve bu
genellikle olumsuz bir ¢agrisima sahiptir, boylece kisi fiziksel olarak sahip oldugu
Ozelliklerden utanir. Beden asagilama kurbanlarin hakaret, kinaye ve alay konusu
olmalarini igermektedir (Sugiati, 2019). Sosyal kaygt bozuklugunun bagkalarinin birey
hakkinda ne diisiinebilecegiyle ilgili kaygidan kaynaklandigi diisiiniildiigiinde bedeni
utandirmanin  kurbanlarda sosyal kaygi bozuklugunun ortaya c¢ikmasima neden
olabilecegi sonucuna varilabilir (Elfitasari & Winta, 2022). Beden utanci sosyal kaygiy1
etkilemektedir ve benlik saygisi bu etkide araci rol oynamaktadir (Elfitasari & Winta,
2022). Benlik saygis1 ve beden imaj1 sosyal fobinin anlamli yordayicisidir (Haspolat &
Kagan, 2017).

Sosyal anksiyete bozuklugunun (SAB) beden imajimin farkli yonleriyle iliskili
olabilecegini diislindiiren bir calismada SAB belirtilerinin beden imgesi bozuklugu,
goriinim degerlendirmesi ve viicut alanlart memnuniyetini yordadigi sonucuna
ulagilmistir (Aderka vd., 2014). Beden imaj1 degerlendirmesi, sosyal degerlendirme
kaygist ve kadinlar i¢in romantik yakinlik kaygisi arasinda anlamli iligkiler oldugunu
gosteren bir ¢alismanin bulgularina gore her iki cinsiyet i¢cin de, daha fazla beden imaji
bozuklugu, daha az giivenli baglanmayla, 6zellikle daha yogun yetiskin baglanmasiyla
ve daha kaygili romantik baglanmayla baglantili bulunmustur (Cash, Theriault & Annis,
2004). Regis ve digerlerinin (2018) yaptig1 bir ¢aligmada sosyal anksiyete bozuklugu
semptomlar1 bagimsiz olarak beden imaji memnuniyetsizligi ile iligkilendirilmistir

(Regis, Ramos-Cerqueira, Lima & Torres, 2018).

Beden imajindan memnuniyetsizlik, olumsuz degerlendirilme korkusu ve sosyal kaygi
arasinda pozitif iligkiler bulunan bir ¢caligmada beden imajindan memnuniyetsizlik ile
sosyal kaygi arasindaki iliskiye olumsuz degerlendirilme korkusu aracilik etmistir
(Pawijit, Likhitsuwan, Ludington & Pisitsungkagarn, 2017). Beden dismorfik
bozuklugu olan hastalarla yapilan bir ¢aligma hastalarin yiliksek diizeyde sosyal kaygi
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yasadiklarin1 gostermektedir (Pinto & Phillips, 2005). Sosyal goriiniis kaygist beden
imgesi bag etme stratejilerinin alt boyutlarindan kaginma, goriinisii diizeltme ve olumlu

mantiksal kabuliin 6nemli yordayicilarindandir (Kozan & Hamarta, 2017).
2.5. Deneyimsel Ka¢ginma

Insanlar ve hayvanlarin olumsuz etkilerden kaginmak igin motive olduklar1 yaygin
olarak kabul edilmektedir. Bu, tehlike sinyallerinden kaginma yetenegi Organizmanin
gercek bedensel zarari atlatmasimni saglayip hayatta kalmasina yardimci olabilir
(Chawla & Ostafin, 2007). Stresli durumlara tepki olarak davranigsal kaginma
stratejilerine girme egilimi olumsuz psikolojik sonuglarla iligkili goriiliir (Penley,
Tomaka & Wiebe, 2002). Bu stratejilerin her biri, rahatsiz edici deneyimi degistirmek
icin harekete gegirilen belirli yontemleri temsil eder ve deneyimsel kaginma olarak
adlandirilir (Chawla & Ostafin, 2007). “Deneyimsel kaginma” terimi alandaki bazi
calismalarda "psikolojik katilik" olarak da ge¢mektedir (Hayes-Skelton, Eustis, 2020;
128). Deneyimsel kaginmaya karsit kavramlar psikolojik esneklik veya kabul siireci,
icsel deneyimlerin onlar1 degistirmeye calismadan gelip gitmesine izin verme siireci

araciligiyla atifta bulunulur (Hayes-Skelton, Eustis, 2020; 128).

Deneyimsel kaginma, cok sayida teorik yonelim tarafindan taninan bir patolojik
stiregtir. Deneyimsel kaginma, bir kisinin belirli 6zel deneyimlerle (6rnegin, bedensel
duyumlar, duygular, diislinceler, anilar, davranigsal yatkinliklar) temas halinde kalmak
istememesi ve bu olaylarin bi¢imini, sikligin1 ve baglamlarini degistirmek i¢in adimlar
atmasi durumunda ortaya cikan olgudur (Hayes, Wilson, Gifford, Follette & Strosahl,
1996). Deneyimsel kaginma, aci1 verici diisiinceler ve duygular gibi 6zel deneyimlerle
temas halinde kalma isteksizligini igerir ve genellikle psikopatolojinin gelisimi ve
stirdiiriilmesi i¢in kritik oldugu 6ne siiriiliir (Chawla & Ostafin, 2007). Rahatsiz edici
i¢csel deneyimlerden kaginmak, esnek bir sekilde ve kasitli olarak kullanildiginda etkili
bir duygu diizenleme stratejisi olabilir. Aslinda her bireyin sikinti verici igsel
deneyimlerden (or. is yeri, performans durumlari, duygular ifade etmenin kiiltiirel
olarak tutarsiz olabilecegi durumlar) kaginmayi sectigi zamanlar olabilir. Bununla
birlikte, deneyimsel kag¢inma alisilmis, kati ve otomatik hale geldiginde, insanlarin
yasamlarinda 6nemli sikinti ve bozulmalara neden olma egilimindedir (Hayes, Eustis,
2020, s. 116). Deneyimsel kacinma, bireyin rahatsizlik veren duygusal deneyimden

kacinarak sikintiy1 ortadan kaldirma veya olasi olumsuz sonuglar1 6nlemeye ¢alismasi
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olarak da ozetlenebilir (Gerdan, 2021). Hem risk faktorleri hem de problem davranig
arasindaki iligkilere tam olarak aracilik etmektedir. Bu nedenle, deneyimsel kaginma,

davranig sorunlar1 olan bireylerin yonetiminde hedef alinmas1 gereken kilit bir siirectir

(Kingston, Clarke & Remington, 2010).

Kisinin kagmaya veya degistirmeye calistigi deneyim agik oldugunda, deneyimsel
kaginma yerine bazen duygusal kagmmma veya bilissel kaginma gibi terimler
kullanilabilmektedir. Kaginma terimi, deneyimlerin bi¢imini veya sikligin1 ve onlara
neden olan baglamlar1 degistirme yontemleri olarak kullanildiklar siirece, acik¢a hem
kaginmayr hem de kagisi tiim bigimleriyle icermektedir (Hayes vd., 1996). Sorunlu
davraniglar, ortak bir deneyimsel kaginma islevine hizmet ettikleri ve rahatsiz edici
deneyimin azaltilmas1 yoluyla kisa vadeli olumsuz pekistirme sagladiklari icin birlikte
ortaya ¢ikarlar (Kingston, Clarke & Remington, 2010). Deneyimsel ka¢inma; uyumsuz
basa c¢ikma, duygusal tepki stilleri ve kontrol edilemezligin kaygiyla iliskili sikinti
(6rnegin, kaygi duyarliligi, siirekli kaygi, bogulma korkular1) iizerindeki etkilerine

aracilik eder (Kashdan, Barrios, Forsyth & Steger, 2006).

Deneyimsel kac¢inma, durum hakkinda diisiinmeyi reddetmek, kotii diisiinceleri iyi
olanlarla degistirmek veya daha iyi hissetmek icin kendine bir seyler sdylemek gibi
cesitli duygu odakli basa ¢ikma stratejilerini igerir (Hayes, Strosahl & Wilson, 2003).
Deneyimsel kacinma sosyal geri ¢ekilme, kendini feda etme, bagimliliklar ve iskoliklik
gibi sikintiy1, zorlu kosullar1 yonetmek veya yasam hedeflerine ulagmak icin
gerceklestirilen i¢ veya dis bas etme tepkilerini igeren yaygin uyumsuz telafi edici
stratejilerdendir (Hayes & Pierson, 2005, s. 98). Hayal kurmak, dikkatini dagitmak ve
hos olmayan anilar1 uzaklastirmak icin alkol ve diger tiirde uyusturucular almak,

deneyimsel kaginmanin yaygin bigimlerindendir (Zettle, 2007, s. 48).

Rahats1z edici deneyimle temas halinde olma isteksizliginin ve bu deneyimi degistirmek
icin harekete gegmenin gergekten de psikopatolojiyi etkiledigini 6ne siiren, biiyliyen bir
literatiir vardir (Chawla & Ostafin, 2007). Birey istenmeyen deneyimden kacinmak i¢in
bir takim psikolojik bedeller 6demek zorunda kalabilmektedir (Hayes & Pierson, 2005,
s.4). Calismalar arasinda bazi tutarsizliklar olsa da kanitlarin genis resmi, deneyimsel
kaginmanin (a) madde kullaniminin niiksetme olasiligini etkiler, (b) travmatik olaylar
ile genel psikolojik sikint1 arasindaki iliskiye aracilik eder, (c) yaygin anksiyete

bozuklugu ve trikotilomani gibi bazi spesifik bozukluklarda semptomlarin siddetini
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yordar ve (d) uyumsuz basa ¢ikma ve 6z diizenleme stratejileri ile psikolojik sikinti
arasindaki iliskiye aracilik eder (Chawla & Ostafin, 2007).

I¢sel deneyimleri (diisiinceler, duygular, fizyolojik duyumlar, anilar) kontrol etmeye
yonelik girisimler, sikintiy1r siddetlendirebilir ve davranisi smirlayabilir (Hayes &
Eustis, 2020; s. 128). Birey "bende derinden bir sorun var" diisiincesine kapilmigsa, bu
diisiinceyi giindeme getiren durumlardan kaginmak isteyecektir. Ne yazik ki, bu tiir
deneyimsel kaginma, bu tiir olaylara yol acan siiregleri giiclendirdigi i¢in genellikle
kagmilan olaylar1 paradoksal bir sekilde giiclendirir. Ornegin, "Bende derinden bir
sorun var" diisiincesinden kagian bir kisi, bu diisiincenin goriintirdeki gercekligini
giiclendirir ¢linkii bu, bir seyin kabul edilebilir hale gelmesinden once degismesi
gerektigini dogrular (Hayes & Pierson, 2005). Travmanin rahatsiz edici anilar,
diisiinceler, duygular ve bedensel duyumlarla iligkili oldugu goéz Oniine alindiginda,
travma yasamis ¢ogu insan bu zor igsel deneyimleri yasamaktan kag¢inmaya galisir.
Omegin, tecaviize ugramis bir kadin, cesitli durumlarda kendisine tecaviiziin
hatirlatildigini hissedebilir. Bu anilar1 ve diisiinceleri deneyimlemek anlagilir bir sekilde
rahatsiz edicidir ve bu nedenle, diisiinceler ortaya c¢iktiginda baska seyler hakkinda
diisinmek i¢in kendini baska seyler diisiinmeye zorlayabilir. Diisiinceyi
bastirma/kaginma olarak adlandirilan bu strateji, kisa vadede ise yarar ¢linkii o anda o
kadar ac1 verici olmayan baska bir sey diislindiigiinde birey kendini rahatsiz hissetmek
zorunda kalmaz. Bununla birlikte, zamanla, yukaridaki 6rnekte oldugu gibi, bu
anilardan, diisiincelerden, hislerden ve bedensel duyumlardan kaginmak, kisinin genel
olarak duygular1 deneyimleme becerisine ve istekliligine miidahale edebilir ve bu da

biiyiik ihtimalle yagamak istedigi hayata miidahale eder (Follette & Pistorello, 2007).

Deneyimsel kacinmanin iki ana bi¢imi vardir: bastirma ve durumsal kagis/kaginma.
Bastirma, istenmeyen bir diisiince, duygu, an1 veya fiziksel duyum gibi olumsuz bir 6zel
olaym anlik deneyimi kontrol etmeye ve/veya ortadan kaldirmaya yonelik aktif
girisimdir. Ornegin, bir alkolik sugluluk, utang veya depresyonu "uyusturmak" amaciyla
evlilik ¢atigmasinin hos olmayan sonucuna tepki olarak tiiketimini artirabilir. Sizofreni
hastasi, igten ice iizlintliyle doludur, ancak diiz ve ifadesiz bir goriiniise sahiptir. Sinirda
olan hasta, algilanan elestiriye ve terk edilme korkusuna tepki olarak, elestiriyi
bastirmak i¢in Ofkeyi kullanabilir. Durumsal kagis/kacinma, istenmeyen durumun
ortaya c¢ikmasiyla iligskili olmasi muhtemel Onceki baglamsal 6zellikleri degistirme

girisimidir. Agorafobili hasta, bakkala gittiginde gelecegi kesin olan kaygi ndbetinden
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kaginmak i¢in evde kalir. Depresyondaki kisi, sikict ve sevimsiz olacagi fikrine tepki
olarak aile bulugsmasindan kaginir (Hayes vd., 2004). Depresyon genel olarak “kotii
hissetmeme” ve daha spesifik olarak disforiden kagma giindemini takip etmenin bir
sonucudur. Deneyimsel ka¢inma tarafindan iiretilmesine ek olarak, depresyonun kendisi
de daha temel ve tehdit edici psikolojik deneyimlerle temasa gegmemizi engelleyerek
kacinma islevi gorebilir. Bu tiir kosullar altindaki danisanlar, potansiyel olarak daha
bliyiik psikolojik tehlikeler olusturan riskleri almaktansa, depresyonlar1 i¢inde rahat bir
sekilde uyusmus ve hareketsiz kalmay1 tercih edebilirler. Ornegin, depresif olmak ve
depresyonda kalmak, danisanlari sosyal olarak o kadar etkili bir sekilde serbest
birakabilir ki, yakinlik ve kigilerarasi reddedilme korkularindan basarili bir sekilde

kaginilabilir ("Sevip kaybetmektense hi¢ sevmemek daha iyidir") (Zettle, 2007, s. 35).

Ayrica, psikoterapide bir arabulucu olarak deneyimsel kaginma hakkinda c¢ok az
arastirma yapilmis olmasina ragmen, tedavinin deneyimsel kaginmayi azaltmaya
odaklanmasimin kaygi bozuklugu olan bir 6rneklemde iyilesmelere yol acabilecegini

gosteren bazi kanitlar bulunmaktadir (Chawla & Ostafin, 2007).
2.5.1. Deneyimsel Kacinmanin Olusumuna Iliskin Kuramsal Bakis Acis

Psikodinamik kuram: Birey kendisine duygusal ya da fiziksel agidan sikinti veren
durumdan kurtulmak i¢in duygusal, biligsel ve davranigsal stratejiler kullanabilmektedir
(Chawla ve Ostafin, 2007). Deneyimsel kaginma, pek cok terapi sisteminde lstii kapali
veya acik bir sekilde kabul edilmistir. Ornegin Freud, 6zel deneyimlerden kaginmanin
Oonemini kabul etmistir ve psikanalizin asil amacini, baskilar1 kaldirmak ve bilingli
farkindalikta tutulamayacak kadar aci verici veya tehdit edici bilingli malzeme yapmak
olarak tanimlamustir (Freud, 1920/1966). Olumsuz igsel deneyimlerden kaginmak dogal
bir igglidiidiir. Bununla birlikte, Sigmund Freud'a kadar uzanan
psikoterapistler, duygusal deneyimlerimizle yiizlesmekten kaginmanin  zihinsel
sagligimiz1 ve davranislarimizi olumsuz etkileyebilecegini savunmustur (Tull, 2022).
Anna Freud savunma mekanizmalarini ‘benin’ i¢ ve dis kaynaklardan gelen ve hosnut
olmayan deneyimden kaginmak i¢in benimsedigi yontemler olarak tanimlamistir (Freud,
2004/2011). Birey kacinma odakli stratejileri sik kullandiginda, olumsuz duyguyla bas
etmek bu duygularn degistirmek ya da diizenlemek {izere bu stratejilere basvurdugu

diisiiniilebilir. Bireyin yasadigt bu duygusal sikintinin islevsel olmayan kaginma

47



davraniglar1 ile giderilmeye c¢aligildig1 sdylenebilir (Gerdan, 2021). Sigmund Freud
(2001/2011) durumu soyle ozetler:

Bilin¢li  ve bilincdisi  benin direncinin  haz ilkesinin  hizmetinde
bulundugundan, bastirilmis olanin serbest kalmasiyla uyarilabilecek olan
hosnutsuzluktan kacinmaya c¢alstigindan hi¢ kuskumuz yoktur. Bizim
cabamiz ise bu hosnutsuzluga, gerceklik ilkesini goreve c¢agirarak bir
tahammiil saglamak igindir (s. 32).

Kabul ve kararhhik terapisi (KKT): KKT modeline gore birka¢ uyumsuz davranisin
kokii; fiizyon, degerlendirme, kaginma ve nedenler ile ifade edilir (Hayes, Pierson,
2005). Biligsel kaynasma, sozel olarak tiiretilmis davranigsal islevlerin, daha dogrudan
edinilmis diger islevler iizerindeki hakimiyetini ifade etmektedir. Insanlar sozlii
anlatimlari, degerlendirmeleri ve gerekgeleriyle kaynasirlar. Artik bunlar kendi
davraniglar1 olarak degil, nesnel durumlar olarak goriirler ve bu nedenle, eger kisi igin
rahatsiz edici ise, kaginilmasi gereken olaylar olarak goriilmeye baslanirlar (Hayes,
Pierson, 2005). Kacinma davranisi bireyin belirli deneyimlerle temas halinde olmaktan
uzak durma cabasi anlamina gelmektedir ve bu deneyimsel kaginma girisimleri pek ¢ok
psikolojik zorluga sebep olabilmektedir (Demirci Seyrek, Ersanli & Dicle, 2021). Daha
once de ifade edildigi gibi bir kisi "bende derinden bir sorun var" diisiincesiyle
kaynasmissa, bu diislinceyi giindeme getiren durumlardan kag¢inmak isteyecektir.
(Hayes, Pierson, 2005). Deneyimsel ka¢inma, rahatsizliktan aninda kurtulma islevi
goriir; bu stratejileri kullanmak, istenmeyen deneyimlerin sikligin siirekli olarak artirir
ve uzun vadeli maliyetleri vardir (Hayes ve digerleri, 1996). Kabul ve kararlilik terapisi
ac1 veren diislince ve duygulardan kaginmak yerine bunlarin etkisini azaltmak ve birey
tizerindeki etkisini hafifletmek icin aci veren duygu ve diisiincelerle yasayabilmeyi
onemli gormektedir (Harris, 2016). Baska bir deyisle terapide bireyin kag¢inmada
kullandig1 davranis kaliplarinin farkina varilir (Demirci Seyrek, Ersanli & Dicle, 2021).
Bu terapinin temel amaclarindan biri bireyin kaginma davranisina neden olan bilisi
zayiflatmak ve kisinin degerine uygun davranisin ortaya ¢ikma olasiliginin daha ytiksek
oldugu alternatif bir ortam olusturmaktir (Hayes, 2016). KKT, deneyimsel kaginmanin
kisitlayict etkilerini ortadan kaldirarak, uyumlu ve bilingli eylem kaliplarin1 tesvik
ederek, esnek ve etkili yanit vermenin daha biiyilik ve daha genis kaliplarini olusturmaya
calisir (Hayes, 2016). KKT terapisti, dnce danisanin acisin1 degistirmek i¢in denedigi
tim farkli yollar ve bu girisimlerin nasil ise yarayip yaramadigi hakkinda bilgi toplar.

Deneyimsel kacinmanin hakimiyeti ve uygulanabilirligi birincil odak noktasidir.
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Tedavinin bu agamasinda danisanlardan kaginma c¢abalarinin ne kadar bagarili oldugunu
dogrudan incelemeleri istenir ve eger basarili olamadilarsa bunun teknik veya yontem
degil de gilindemin kendisi olma olasiligin1 géz Oniinde bulundurmalar1 istenir,

zorluklarinin kaynagi bu olabilmektedir (Hayes, Pierson, 2005).
2.5.2. Deneyimsel Kacinma ile Bedeni Begenme Arasindaki iliski

Beden imaj1 stres faktorlerine yanit verirken, bireyler stres yaratan deneyimlerle basa
c¢ikmak i¢in biligsel ve davramigsal yontemler kullanabilmektedir (Cash, Santos,
Williams ve Fleming, 2005). Cash ve digerlerinin (2005) beden imajina iliskin biligsel-
davranigc1 modeli, insanlarin olumsuz beden imaj1 biliglerini ortaya ¢ikaran durumlarla
karsilastiklarinda kullandiklar1 ti¢ bas etme stratejisi Onermektedir. Bu stratejilerden
ikisi, stresli durumlardan kagma veya 6nleme yoluyla “davranigsal kaginma ve goriiniis
sabitleme” kisinin goriiniisiinii degistirmeye veya ortmeye c¢alisarak, agirlikli olarak
davranigsal basa ¢ikma yoOntemlerini tanimlar ve yardimci olmayan stratejiler olarak
ifade edilir. Her iki strateji de, beden imajiyla ilgili hos olmayan bilislerden ve
duygulardan uzaklastirip kisa stireli bir rahatlama saglayarak, bedenle ilgili sikintiy1 ve

sosyal kaygi gibi iliskili zorluklari olumsuz bir sekilde pekistirmektedir (Cash, 2011).

Psikolojik esnekligin olumsuz iki bileseni olan biligsel kaynagsma ve deneyimsel
kaginma, bireylerin goriiniislerini nasil degerlendirdikleri ile ilgili iki yardimci olmayan
davranigsal basa ¢ikma stratejisi (davranigsal kagcinma ve goriinilis sabitleme) arasinda
aract biligsel siirecler olarak farkli teorik yollar sunabilir (Zucchelli, White &
Williamson, 2020). Shepherd, Turner, O'Boyle ve Thompson (2019) yaptiklar1 bir
calismada hem bilissel kaynagsmanin hem de deneyimsel kaginmanin, bir grup insanda

goriiniis kaygisiyla pozitif olarak iligkili oldugunu bulmuslardir.

Kisinin goriiniisii hakkinda olumsuz 6z-degerlendirme diisiinceleri ve duygular ile kars1
karsiya kaldiginda, bir kisinin hos olmayan deneyimlerden kaginma arzusu (deneyimsel
kacinma), sikint1 verici igsel uyaranlari devam ettirebilecek durumlardan fiziksel olarak
kacinma egilimini belirleyecektir (Zucchelli, White & Williamson, 2020). Deneyimsel
kaginma, bireylerin sosyal durumlarda dikkat ¢ekmekten ve olumsuz degerlendirilme
olasiligindan kacinmak i¢in Ortbas etme veya gizleme gibi davraniglarda bulunmalarina
da yol agabilir (Zucchelli, White & Williamson, 2020). Yapilan bir caligma goriiniisle
ilgili olumsuz diisiince ve duygular1 deneyimleme konusundaki isteksizligin, olumsuz

beden imaj1 degerlendirmesinin goriiniis sabitleme davraniglar1 ve deneyimsel kaginma
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ile iligskisinden sorumlu oldugunu gostermistir (Mancuso, 2016). Baska bir ¢aligmaya
gore beden kitle indeksinin artmasi olumsuz beden algisina neden olmakta ve bireyler
beden gériiniimii nedeniyle sosyal ortamlardan kagimmaktadir (Ongodren, 2015). Beden
imajiyla ilgili deneyimsel kaginma, beden imaj1 tutarsizligi ile psikolojik yasam kalitesi

arasindaki iligkide araci bir role sahiptir (Trindade, Ferreira & Pinto-Gouveia, 2016).

Ozetle bedeni begenme, depresyon ve sosyal kaygi iliskisine iliskin literatiir sinirlidir.
Ancak iligkileri anlamak Onemlidir ¢linkii risk faktorlerini tanimlamaya, onleme ve
tedavi stratejilerine iliskin bilgi saglamaya yardimci olabilir. Bedenini begenmeyen bir
kisi, kendi bedeniyle ilgili olumsuz diisiincelerden ve duygusal deneyimlerden
kacinmaya caligabilir. Bu kaginma, bu kisinin duygusal deneyimlerini bastirmasina ve
reddetmesine neden olabilir. Ancak, duygusal deneyimleri bastirmak ve reddetmek,
duygusal sagligin korunmasina yardimci olmaz. Bu siire¢, duygusal birikime ve igsel
catismalara yol agabilir. Bu igsel ¢atismalar ve duygusal birikim, depresyon ve sosyal
kaygi riskini artirabilir Alanyazinda da bahsedildigi lizere deneyimsel kaginma risk
faktorleri ile problem davranis arasindaki iligkilere aracilik etmektedir (Kingston vd.,
2010). Ozetle birey, olumsuz duygusal deneyimlerini bastirmaya ¢alistikca, bu

deneyimler daha da gii¢lenip depresyon ve sosyal kaygi riskini artirabilmektedir.
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3. MATERYAL VE YONTEM

3.1. Arastirma Deseni

Universite 6grencilerinde beden begenme, sosyal kaygi deneyimsel kaginma ve
depresyonun incelenmesinin amaglandigi calisma nicel arastirma yaklasimina dayali
iliskisel desende gerceklestirilmistir. Iliskisel desen iki veya daha fazla degisken
arasindaki iliskileri analiz etmek ve derecesini belirlemek amaciyla kullanilmaktadir
(Cresswell, 2012). Hipotetik yapisal modelin test edilmesi igin Yapisal Esitlik
Modellmesi (YEM) SPSS PROCESS makro v4.1 uzantisi kullanilmistir.  Yapisal esitlik
modellemesi (YEM), cok degiskenli nedensel iliskileri test etmek ve degerlendirmek
icin bilimsel arastirmalarda giderek daha fazla bulunan giiclii, ¢ok degiskenli bir
tekniktir. Yapisal esitlik modellemeleri, 6nceden varsayilan nedensel iliskiler tizerindeki
dogrudan ve dolayli etkileri test etmektedir (Fan vd., 2016). Bu calismada amag
bagimsiz degiskenin (bedeni begenme) bagimli degiskenler (sosyal kaygi ve depresyon)

tizerindeki araci degiskenin (kabul ve eylem/deneyimsel kaginma) roliinii belirlemektir.

3.2. Arastirma Grubu

Bu ¢aligmanin 6rneklemi 2021-2022 egitim 6gretim yillarinda 6grenimine devam eden
630 tiniversite 0grencisinden olugsmaktadir. Arastirma grubunda yer alan 6grencilerin
yaslar1 17-50 arasindadir ( X= 22.19; Ss=3.01). Arastirma grubunun genel yapisi ve

ozelliklerine iligkin frekans ve yiizde degerleri Tablo 1°de gosterilmistir.

Tablo 3.1. Calisma Grubunun Genel Yapis1 ve Ozelliklerine Iliskin Frekans Ve Yiizde
Degerleri (N=630)

Degiskenler N %
Cinsiyet
Kadin 354 56.2
Erkek 276 43.8
Smif diizeyi
Hazirlik 10 1.6
1 118 18.7
2 98 15.6
3 123 195
4 161 25.6
5 ve lizeri 54 8.6
Lisansiistii 58 9.2
Hic diyet (perhiz) yaptiniz mi?
Evet 246 39.0
Hayir 356 56.5
Cocuklukta kilo probleminiz var miydi?
Evet 130 20.6
Hayir 396 62.9
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Diizenli spor yapar misimiz?

Evet 140 22.2
Hayir 472 74.9
Hangi amacla spor yapiyorsunuz?
Yapmiyor 205 32.5
Fiziksel goriinim 186 29.5
Saglik 168 26.7
Diger 65 10.3
Su anki kilonuzu nasil buluyorsunuz?
Az 100 15.9
Ideal 259 41.1
Fazla 223 354
Cok fazla 43 6.8

Sosyal medya, TV programlar1 veya magazin dergilerinde gordiigiiniiz kisilerin beden
goriiniimleriyle kendi beden goriiniimiiniizii karsilastirir misiniz?

Higbir zaman 218 34.6
Nadiren 137 21.7
Bazen 152 24.1
Sik sik 71 11.3
Her zaman 50 7.9
Dis goriiniisiiniiz sizin i¢cin ne kadar onemlidir?
Hig 17 2.7
Biraz 38 6.0
Kararsizim 150 23.8
Onemli 227 36.0
Cok 6nemli 195 31.0

Tablo 3.1’e gore arastirmaya dahil edilen 6grenci grubunda 354 kiz (%56.2) ve 276
erkek (%31.1) 6grenci yer almaktadir. 630 6grenciden hazirlik sinifina devam edenler
10 (%1.6), birinci simifa devam edenler 118 (%18.7), ikinci sinifa devam edenler 98
(%15.6), tiglincii sinifa devam edenler 123 (%19.5), dordiincii sinifa devam edenler 161
(%25.6), besinci sinif ve tizeri 54 (%38.6), lisansiistiine devam edenler 58 (%9.2) kisidir
ve 8 (%1.3) kisi siuf diizeyine iligkin bilgiye yer vermemistir. ‘Hi¢ diyet yaptiniz m1?’
sorusunu 246 (%39) kisi ‘evet’ olarak yanitlarken 356(%56.5) kisi ‘hayir’ olarak
yanitlamis, 28(%4.4) kisi soruya yanit vermemistir. ‘Cocuklukta kilo probleminiz var
miydi1?’ sorusuna 130 (%20.6) kisi ‘evet’ yanitin1 verirken 396 (%62.9) kisi ‘hayir’
yanitin1 vermistir. 104 (%16.5) kisi soruyu yamtlamamigtir. ‘Diizenli spor yapar
misiniz?’ sorusuna 140 (%22.2) kisi ‘evet’, 472 (%74.9) kisi ‘hayir’ yanitin1 vermistir,
18 (%2.9) kisi bu soruyu yanitlamamistir. ‘Hangi amagla spor yapiyorsunuz?’ sorusuna
205 (%32.5) kisi ‘yapmiyorum’, 186 (%29.5) kisi ‘fiziksel goriiniim’, 168 (%26.7) kisi
‘saglik’, 65 (%10.3) kisi ‘diger’ yanitin1 vermistir. 6 (%1) kisi soruyu yanitlamamuistir.
‘Su anki kilonuzu nasil buluyorsunuz?’ Sorusuna 100 (%15.9) kisi ‘az’, 259 (%41.1)
kisi ‘ideal’, 223 (%35.4) kisi ‘fazla’, 43 (%6.8) kisi ‘cok fazla’ yanitin1 vermistir. Bu
soruyu yanitlamayan 5 (%0.8) kisi bulunmaktadir. ‘Sosyal medya, TV programlar1 veya
magazin dergilerinde gordiigiiniiz kisilerin beden gorlinlimleriyle kendi beden

goriiniimiiniizii karsilastirir misiniz?’ sorusuna 218 (%34.6) kisi ‘hi¢bir zaman’, 137
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(%21.7) kisi ‘nadiren’, 152 (%24.1) kisi ‘bazen’, 71 (%11.3) kisi ‘sik sik’, 50 (%7.9)
kisi ‘her zaman’ yanitinm1 vermis 2 (%0.3) kisi ise yanit vermemistir. ‘Dig goriiniisiiniiz
sizin i¢in ne kadar 6nemlidir?” sorusuna ise 17 (%2.7) kisi ‘hi¢’, 38 (%6) kisi ‘biraz’,
150 (%23.8) kisi ‘kararsizim’, 227 (%36) kisi ‘onemli’ ve 195 (%31) kisi ‘cok onemli’

yanitint vermistir. 3 (%0.5) kisi bu soruyu yanitlamamustir.
3.3. Veri Toplama Araclari

Arastirmada veri toplama araci olarak Liebowitz Sosyal Anksiyete Olgegi (LSAO),
Beck Depresyon Envanteri (BDE), Kabul ve Eylem Formu-ll (KEF-II), Bedeni
Begenme Olgeginin yaninda katilimcilarin demografik &zelliklerini gdormek amaciyla

kisisel bilgi formu kullanilmistir.
3.3.1. Liebowitz Sosyal Anksiyete Ol¢egi (LSAO)

Sosyal anksiyetesi olan kisilerin, korku ve kaginma davranig1 gosterdikleri sosyal iliski
ve performans durumlarini degerlendirmek tiizere gelistirilmistir. Sosyal ortamlarda
yasanan kaygi diizeyini ve kaginma davraniginin siddetini 6l¢meye yonelik 24 soruluk
iki alt 6lgek icermektedir. Sorular, 0-3 puan arasinda degisen Likert tipi (4 puanlik) bir
oOlgek tizerinden bireyin son bir hafta igindeki korku ve kaginmasinin siddeti goz 6niine
almarak yanitlanir. Olgek Liebowitz (1987) tarafindan gelistirilmis, gegerlik ve
giivenilirlik ¢aligmalar1 Heimberg ve arkadaslar1 (1999) tarafindan yapilmis, Cronbach
Alfa degeri 6lgegin farkli alt boyutlari i¢in .95 ile .96 arasinda degisirken, 6lgegin genel
giivenirlik katsayis1 .97 olarak belirlenmistir. Tiirkce formunun gegerlik ve giivenilirlik
caligmasi1 Soykan ve digerleri (2003) tarafindan yapilmigtir. Tiim 6lgek i¢in Cronbach
Alfa katsayis1 .98 olarak bulunmustur. ‘korku ya da kaygi’ ve ‘kaginma’ alt 6l¢ekleri
icin de Cronbach Alfa katsayisi sirasiyla; .96 ve .95°tir. Bu ¢alismada ‘korku ya da
kaygr’ alt 6lgegi icin Cronbach Alfa katsayisi .95 olarak bulunmusken ‘kacinma’ alt

Olcegi icin .94 olarak bulunmustur.
3.3.2. Beck Depresyon Envanteri (BDE)

BDE depresyonda goriilen duygusal ve bilissel belirtileri 6lgen, 21 madde igeren bir
Olgektir. 21 maddenin her biri, depresyona 6zgii bir davranigsal Oriintiiyii belirlemekte
ve azdan ¢oga dogru giden (0-3), dort segenegi olan kendini degerlendirme ciimlelerini

icermektedir. Psikiyatri hastalarinda ve normal Orneklemlerde depresif belirtilerin
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siddetini degerlendirmede diinyada yaygin olarak kullanilan araglardan bir tanesidir.
Olgegin Tiirkge uyarlamas1 ve gecerlilik calismasi Hisli (1989) tarafindan iiniversite
ogrencileri lizerinde yapilmistir. Madde analizinden elde edilen Cronbach Alfa katsayisi
.80 olarak bulunmustur (Hisli, 1989). Bu ¢alisma icin Cronbach Alfa katsayisi .90

olarak hesaplanmuistir.
3.3.3. Kabul ve Eylem Formu-11 (KEF-I11)

Bond ve digerleri (2011) tarafindan gelistirilmistir ve Yavuz ve digerleri (2016)
tarafindan Tiirk¢e uyarlamasi yapilmistir. Tiirkge formun giivenirligini 6l¢mek i¢in ig-
tutarlilik ve zaman bagh tutarlilik analizleri yapilmistir. Yap1 gecerliligini 6l¢mek icin
aciklayict ve dogrulayict faktér analizleri yapilmistir. Cronbach Alfa katsayisi
ortalamasi .84 olarak bulunmustur. Ayrica 60 giinlik arayla yapilan test-tekrar test
analizinde, korelayon degeri .85 bulunmustur. Yap1 gecerligine bakildiginda temel
bilesen analizi ve Kaiser-Meyer-Olkin indeksine gore (r=.83) uygun bir faktor yapisi
oldugu goriilmiistir (Bartlett chi-square=1151.20; p<0.0001). Tiirk¢e Kabul ve Eylem
Formunun (KEF-II) 7 maddelik versiyonunun tek faktorlii yapiya sahip oldugu
goriilmiistiir. KEF-II puanlari, ters puanlanan 7 maddenin toplanmasi ile
hesaplanmaktadir. Yiiksek skorlar, en yiikksek 49 puan olmak iizere yiiksek psikolojik
esneklik diizeyini gostermekteyken, en diisiik 7 puan olmak iizere psikolojik katiliga

isaret etmektedir. Bu ¢alisma i¢in Cronbach Alfa degeri .88 olarak bulunmustur.
3.3.4. Bedeni Begenme Ol¢egi (BBO)

Tylka ve Wood-Barcalow (2015) tarafindan gelistirilen bu 6lgek beden imgesinin
pozitif yanin1 degerlendirmektedir. Katilimcilardan bedenleriyle ilgili 10 olumlu
cimleyi 5’1i Likert derecelendirme olgegiyle (1=hi¢, 5=her zaman) degerlendirmeleri
istenmektedir. Anl1 ve digerleri (2015) tarafindan Tiirk¢eye ¢evrilmistir. Tiirk¢e formun
madde toplam korelasyonu katsayilar1 .31 ile .76 arasinda siralanmaktadir. Dogrulayici
faktor analizinde tek boyutlu modelin iyi uyum verdigi goriilmistiir (x?>= 72.46, sd= 33,
RMSEA=.077, CFI=.98, IFI=.98, RFI=.95, GFI= .93, SRMR= .045). Bedeni Begenme
Olgegi’nin i¢ tutarlilik giivenirlik katsayisi .88 olarak bulunmustur. Bu sonuglar Bedeni
Begenme Olgegi’nin Tiirkce formunun gegerli ve giivenilir bir 6lgme araci oldugunu,

bireylerin bedeni begenme diizeylerini degerlendirmede gecerli ve giivenilir bir arag
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olarak kullanilabilecegini gostermektedir. Bu c¢aligma i¢in Cronbach Alfa degeri .93

olarak bulunmustur.
3.3.5. Kisisel Bilgi Formu

Calismamizda cinsiyet, sinif, yas diizeyine ve ‘Hi¢ diyet yaptiniz m1?’, ‘Cocuklukta
kilo probleminiz var miydi?’, ‘Diizenli spor yapar misiniz?’, ‘Hangi amacla spor
yaptyorsunuz?’, ‘Su anki kilonuzu nasil buluyorsunuz?’, ‘Sosyal medya, TV
programlar1 veya magazin dergilerinde gordiigiiniiz kisilerin beden goriinlimleriyle
kendi beden goriiniimiiniizii karsilastirir misiniz?’, ‘Dis goriiniisiiniiz sizin i¢in ne kadar
onemlidir?’ sorularina iliskin bilgi toplamak i¢in Kisisel Bilgi Formu kullanismistir.

Form EK-1’de yer almaktadir.
3.4. Veri Toplama Siireci

Arastirma kapsaminda Oncelikle O6l¢me araclarinin izinleri gelistiren/uyarlayan
aragtirmacilardan e-posta yoluyla alinmistir. Bu siireci takiben Ordu Universitesi Sosyal
Bilimler Enstitiisiinden etik kurul onayir alinmistir, onay formi ekte verilmistir (2022-
119). Alman izin belgesiyle birlikte Kisisel Bilgi Formu, Bedeni Begenme Olgegi,
Liebowitz Sosyal Anksiyete Olgegi, Beck Depresyon Envanteri ve Kabul ve Eylem
Formu-II arastirmaci tarafindan tiviversite 6grencilerine uygulanmaya baslamistir. Veri
toplama siirecinde Trabzon ilinde yasayan iniversite 6grencileriyle yiiz yiize uygulama
yapilirken anket sorularmin yer aldigi gevrimigi form Linkdn, Twitter, Instagram
araciligiyla paylasilmis ve analiz edilecek veriler toplanmistir. Yiiz yiize veri toplama
asamasinda her uygulamadan once katilimcilara arastirmanin amaci agiklanmis ve veri
toplama islemi goniilliliik ilkesine dayali olarak gergeklestirilmistir. Cevrimi¢i form
dolduran katilimcilar i¢in ise aragtirmanin amaci ve goniilliilik hakkinda bilgi vermek

amaciyla kisa bir metin kazirlanmigtir.
3.5. Verilerin Analizi

Arastirmanin  betimsel istatistiklerine ¢oziimlemeler SPSS 23.0 yazilimi ile
gerceklestirilmistir. Aracilik analizlerine iligskin istatistiksel incelemeler icin ise
PROCESS makro v4.1 (Hayes, 2019) uzantist kullanilmistir. Aragtirmanin alt
problemlerine uygun sekilde aracilik analizi yapilmistir. Degiskenler arasindaki

etkilerin belirlenmesinde %95 giiven aralig1 dikkate alinmastir.
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Aracilik analizi, amacin iki degisken arasindaki iliskinin ti¢lincii (araci) bir degiskenle
nasil iligkili oldugunu anlamak i¢in yapilmaktadir. Aracilik etkisi olarak da bilinen
dolayli bir etki, ilgilenilen iki degiskenin iiglincii bir degisken araciligiyla

iliskilendirildigi bir durumu ifade eder (Wilcox, 2012; 5.594).

X > Y

Sekil 3.1. Arastirmaya iliskin Temel Aracilik Etkisi Diyagrami
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4. BULGULAR

4.1. On Analizler
Tablo 4.1°de betimleyici istatistikler, degiskenler arasindaki korelasyon katsayilari ve
giivenirlik analizi sonuglar1 verilmistir.

Tablo 4.1. Calisma degiskenleri arasindaki tanimlayici istatistikler, korelasyonlar ve
giivenilirlikler (N = 630)

Degiskenler 1 2 3 o M SD Skewness  Kurtosis
1. Bedeni begenme 1 93 39.22 7.90 -.53 -.29

2. Deneyimsel

kag]nma 30%* 1 .88 31.87 9.58 -35 -.53
3. Sosyal kaygi -29%* - 40** 1 95 20.36 10.74 51 -.70
4. Depresyon -40*%*  -50** .36** 90 16.31 15.45 .76 74
**p<.001

Tablo 4.1 incelendiginde bedeni begenme ile sosyal kaygi (r= -.29, p<.001) ve bedeni
begenme ile depresyon (r=-.40, p<.001), deneyimsel kaginma ile sosyal kaygi (r=-.40,
p<.001) deneyimsel kaginma ile depresyon (r=-.50, p<.001) arasinda negatif yonde;
bedeni begenme ile deneyimsel kaginma (r=.30, p<.001), sosyal kayg: ile depresyon
(r=.36, p<.001) arasinda pozitif yonde bir iliski oldugu goriillmektedir.

Analize baslamadan Once istatistiksel varsayimlar kontrol edilmistir. Ilk olarak
degiskenlerin normal dagilim varsayimini saglayip saglamadigini belirlemek icin
carpiklik ve basiklik degerleri incelenmistir. Carpiklik degerleri -.53 ile .76 arasinda,
basiklik degerleri -.70 ile .74 arasinda degismektedir. Carpiklik ve basiklik degerlerinin
-2.00 ile +2.00 araliginda olmasi verilerin normal dagildig1 anlamina gelmekte (George
& Mallery, 2010) ve bu degerler verilerin normal dagildigin1 gostermektedir. Giivenirlik
analizi kapsaminda hesaplanan Cronbach alfa i¢ tutarlik katsayilarmin .70 tizerinde
oldugu ve dolayisiyla kabul edilebilir (Can, 2019) oldugu bulunmustur. Ardindan ¢oklu
dogrusal baglanti, varyans biiyiitme faktorii (VIF) ve tolerans degerleri incelenmistir.
Coklu dogrusal baglant1 problemi olmamasi i¢in yordanan degisimler birbirinden
bagimsiz olmali, diger bir ifadeyle yordayici (bagimsiz) degiskenlerin kendi aralarinda
yilksek derecede iliski bulunmamasi gerekmektedir (Can, 2019). Bagimsiz
degiskenlerin aralarindaki korelasyon katsayilarinin .80’den kii¢lik olmasi gerektigi
(Berry, Feldman & Stanley Feldman, 1985) bilgisi dikkate alindiginda Tablo 1
incelendiginde degiskenler arasinda iligkilerin bu 6l¢iitiin altinda oldugu goriilmektedir.
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Ayrica VIF degerlerinin 1.25 ile 1.43, tolerans degerlerinin .70 ile .80 arasinda degistigi
goriilmustiir. Literatiirde VIF degerinin 10’dan kiiclik (Hair, Anderson, Tatham, &
Black, 1995), tolerans degerinin de .20°den biiyiik olmasi durumunda sorun teskil
edecek bir ¢oklu korelasyon olmadig bildirilmistir. Bu bilgiler g6z 6niine alindiginda
tim degerlerin kabul edilebilir diizeyde oldugu soOylenebilir. Hata terimlerinin
birbirleriyle iliskili (otokorelasyon) olmamasi durumu regresyon analizindeki
varsayimlardan biridir. Bu baglamda yapilan analiz sonucunda Durbin-Watson degeri
1.80 olarak bulunmustur. Durbin-Watson degerlerinin 1’den kiiclik ve 3’ten biiyiik
olmasi otokorelasyon problemine yol agar, buna gore bulunan degerin otokorelasyon

problemi olmadigi s6ylenebilir (Field,2013; 221).

4.2. Bedeni Begenme ve Sosyal Kaygl Arasindaki iliskide Deneyimsel Kacinmanin

Aracihik Roliiniin incelenmesi

Bedeni begenme ve sosyal kaygi arasindaki iliskide deneyimsel kaginmanin araci etkisi
oldugu varsayimindan hareketle bu iic degisken arasindaki iligkileri ortaya koyan bir

model olusturulmustur.

Tablo 4.2. Bedeni Begenme ve Deneyimsel Kaginma Arasindaki Iliski

Standartlastirilmamis Standart

katsay1 hata T P
Sabit deger 17.72 1.88 9.45 <.00
BB->DK .36 .05 7.82 <.00

R=.30; R?=.09; F=59.24; sd1=1; sd2=608; p<.00

Bagimli degisken: Deneyimsel kaginma
Bagimsiz degisken: Bedeni begenme

Ik olarak “Deneymsel kacinma ile bedeni begenme arasinda anlaml iliski vardir”
hipotezi test edilmis ve sonuglar Tablo 4.2°de gosterilmistir. Bedeni begenme diizeyleri
ile deneyimsel kaginma arasindaki iliski p<.00 diizeyinde anlamli bulunmus olup
(F(1,608=59.24, p<.00) bedeni begenmenin deneyimsel kaginmadaki varyansin %9’unu
acikladigr goriilmektedir. Baska bir deyisle bedeni begenmedeki bir birimlik artigin
deneyimsel kaginmada ($=.36) 0.36’lik artisa yol actigi sOylenebilmektedir. Bedeni

begenme arttik¢a deneyimsel kaginmada artma goriilmektedir.
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Tablo 2.3. Bedeni Begenme ve Sosyal Kaygi Arasindaki iliski

Standartlastirilmams Standart

katsay1 hata i P
Sabit deger 42.49 2.99 14.18 <.00
BB->SK -.56 .08 -7.54 <.00

R=.29; R?=.09; F=56.81; sd1=1; sd2=608; p<.00

Bagimli degisken: Sosyal kaygi
Bagimsiz degisken: Bedeni begenme

Tablo 4.3’te “Bedeni begenme ile sosyal kaygi arasinda anlamli iliski vardir” hipotezine
iligskin bulgular yer almaktadir. Sonuglara bakildiginda bedeni begenme ile sosyal kaygi
arasindaki iliskinin anlamli oldugu goriilmektedir (F(1,608=56.81, p<.00). Bedeni
begenme sosyal kaygidaki varyansin %9’unu agiklamaktadir. Bir diger ifadeyle bedeni
begenme tizerindeki bir birimlik artisin sosyal kaygi diizeyinde -.56 birimlik azalmaya
neden oldugu sdylenebilir.

Tablo 4.4. Bedeni Begenme ve Sosyal Kaygi Arasindaki iliskide Deneyimsel
Kagmmanin Aracilik Roli

Standartlastirilmamis Standart ¢
katsay1 hata P
Sabit 52.26 3.02 17.33 <.00
BB>DK->SK BB -.36 .07 -4.96 <.00
DK -.55 .06 -9.05 <.00

R=.44; R?=.19; F=191.05; sd1=2; sd2=607; p<.00

Bagimli degisken: Sosyal kaygi
Bagimsiz degiskenler: Bedeni begenme, Deneyimsel kaginma

Tablo 4.4’te “Bedeni begenme ve sosyal kaygi arasinda deneyimsel kaginmanin aracilik
rolii vardir” hipotezi test edilmis ve sonuglara yer verilmistir. Bedeni begenme ve sosyal
kaygi arasindaki iliskide deneyimsel kacinmanin araci rolii analiz edilmis ve sonuclar
anlamli olup (F,607=191.05, p<.00) bedeni begenme katsayis1 (5=-.36) ile deneyimsel
kacinmanin (f=-.55) sosyal kaygidaki varyansin %19’unu aciklamakta oldugu
goriilmektedir. Diger tiim degiskenler sabit tutuldugunda bedeni begenme degiskeni 1
birim artarken, sosyal kaygi -.36 birimlik azalisa sebep olmaktadir. Benzer sekilde tiim
degiskenler sabit tutuldugunda deneyimsel kacinma degiskeni 1 birim artarken sosyal

kayg1 degiskeninde -.55 birim azalmaya sebep olacaktir.
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Tablo 4.5. Bedeni Begenmenin Sosyal Kaygi Uzerine Toplam, Dogrudan ve Dolayli
Etkileri

Toplam etki etki sh t p LLCI ULCI
-.56 .08 ~7.53  <.00 -71 -41
Direkt etki etki sh t p LLCI ULCI
-.37 .07 -4.96 <.00 -.50 -.21

Dolayl etki
X M Y etki sh LLCI ULCI
Bedeni begenme > Deneyimsel >  Sosyal kaygi -.20 .04 =27 -13

kaginma

Not: X= Bagimli Degisken, M= Medyator, Y= Bagimli Degisken

Tablo 4.2°ye gore bedeni begenmenin araci degisken olan deneyimsel kaginma
tizerindeki etkisi anlamli ¢ikmistir. Ayrica bedeni begenmenin sosyal kaygi tizerindeki
etkisinin de anlamli ¢iktig1 Tablo 4.3’te goriilmektedir. Tablo 4.4°te ise bedeni begenme
ile birlikte deneyimsel kaginmanin sosyal kaygi {lizerindeki etkisinin anlamli oldugu
goriilmistiir. Dolayisiyla mediator etkinin olmasi igin gerekli anlamli iliskiler tespit
edilmistir. Bu arastirma kapsaminda araci modele ait dolayli etkilerin anlamliliini
analiz etmek amaciyla 5.000 6rnekleme yoluyla gergeklestirilen bootstrapping yontemi
sonucunda bootstrapping katsayisi ve %95 giiven araligi ile ¢alisilmistir. Bootstrapping
yonteminde giiven araliklarinin alt ve iist sinir1 sifirt icermedigi zaman incelenmekte
olan etkinin anlamli oldugu anlasilmaktadir (Preacher ve Hayes, 2008). Buna gore
Tablo 4.5’te goriildiigii lizere deneyimsel kaginmanin bedeni begenme ve sosyal kaygi
iliskisindeki aracilik etkisi anlamli bulunmustur (y=-.20, sh=.04, 95%, CI[-.27, -.13]).
Bu anlamda bedeni begenmenin sosyal kaygi iizerindeki negatif etkisinde deneyimsel
kacinmanin araci olarak azaltici rolii goriilmiistiir. Baska bir ifadeyle bedeni begenme
ve sosyal kaygi iligkisinde deneyimsel kaginmanin da bir agiklayici etkisi oldugu

sonucuna ulagilmistir.
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Deneyimsel

kacinma
Bedeni begenme p > Sosyal kaygi
¢'=-.20

Sekil 4.1. Bedeni begenme ve sosyal kaygi arasindaki iliskide deneyimsel kaginmanin
aracilik etkisine iliskin yol degerleri

Sekil 4.1'de gosterildigi gibi, analiz sonuglari ¢ yolundaki regresyon Kkatsayisi
degerlerinin ¢' yolunda azaldigin1 géstermektedir. Hayes’e gore (2018) araci degisken
analize girdiginde ¢ yolundaki anlamlilik, ¢’ yolunda tamamen ortadan kalkiyorsa tam
aracilik, anlamlilik diizeyi diisiiyorsa kismi aracilik vardir. Bu sonuglar dikkate
alindiginda bedeni begenme ve sosyal kaygi arasindaki iliskide deneyimsel kaginmanin

kismi araci rolii oldugu ifade edilebilir (c=-.56, ¢’=-.20).

4.3. Bedeni Begenme ve Depresyon Arasindaki iliskide Deneyimsel Kaginmanin

Aracilik Roliiniin incelenmesi

Bedeni begenme ve depresyon arasindaki iliskide deneyimsel kaginmanin araci etkisi
oldugu varsayimindan hareketle bu ii¢ degisken arasindaki iligkileri ortaya koyan bir

model olusturulmustur.

Tablo 4.6. Bedeni Begenme ve Deneyimsel Kaginma Arasindaki Iligki

Standartlastirllmams Standart

katsay1 hata t P
Sabit deger 17.724 1.86 9.45 <.00
BB->DK .36 .05 7.82 <.00

R=.30; R?=.09; F=59.24; sd1=1; sd2=608; p<.001

Bagimli degisken: Deneyimsel kaginma
Bagimsiz degisken: Bedeni begenme

Oncelikle “Deneyimsel kaginma ile bedeni begenme arasinda anlamli iliski vardir”
hipotezi test edilmis ve sonuglar Tablo 4.6’da gosterilmistir. Bedeni begenme diizeyleri
ile deneyimsel kaginma arasindaki iligki p<.00 diizeyinde anlamli bulunmus olup
(F(1,608=59.24, p<.00) bedeni begenmenin deneyimsel kaginmadaki varyansin %9’unu

acikladig1 goriilmektedir. Bagka bir deyisle bedeni begenmedeki bir birimlik artigin
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deneyimsel kaginmada ($=.36) 0.36’lik artisa yol agtig1 sOylenebilmektedir. Bedeni

begenme arttik¢a deneyimsel kaginmada azalma goriilmektedir.

Tablo 4.7. Bedeni Begenme ve Depresyon Arasindaki Iligki

Standartlastirnlmamis Standart

katsay1 hata t P
Sabit deger 37.74 2.01 18.94 <.00
BB->DE -.55 .05 -10.93 <.00

R=0.40; R?=0.16 ; F=118.67 ; sd1=1; sd2=608; p<.001

Bagimli degisken: Depresyon
Bagimsiz degisken: Bedeni begenme

Tablo 4.7°de “Bedeni begenme ile depresyon arasinda anlamli iligski vardir” hipotezine
iligkin bulgular yer almaktadir. Sonuglara bakildiginda bedeni begenme ile depresyon
arasindaki iliskinin anlamli oldugu goriilmektedir (F(1,6085=118.67, p<.00). Bedeni
begenme depresyondaki varyansin %16’sim1 agiklamaktadir. Bir diger ifadeyle bedeni
begenme iizerindeki bir birimlik artisin depresyon diizeyinde -.55 birimlik azalmaya

neden oldugu sdylenebilir.

Tablo 4.8. Bedeni Begenme ve Depresyon Arasindaki iliskide Deneyimsel Kagimmanin
Aracilik Rolii

Standartlastirilmams Standart

katsay1i hata t P
Sabit 45.90 1.94 23.63 <.00
BB->DK->DE BB -.38 .05 -8.01 <.00
DK -.46 .04 -11.73 <.00

R=.56; R?=.31; F=145.78; sd1=2; sd2=607; p<.001

Bagimli degisken: Depresyon
Bagimsiz degiskenler: Bedeni begenme, Deneyimsel kaginma

Tablo 4.8’de “Bedeni begenme ve depresyon arasinda deneyimsel kaginmanin aracilik
rolii vardir” hipotezi test edilmis ve sonuglara yer verilmistir. Bedeni begenme ve
depresyon arasindaki iliskide deneyimsel kacinmanin araci rolii analiz edilmis ve
sonuglar anlamli olup (F607=145.78, p<.00) bedeni begenme katsayis1 (f=-.38) ve
deneyimsel kaginma (f=-.46) depresyondaki varyansin %31’ini agiklamaktadir. Diger
tim degiskenler sabit tutuldugunda bedeni begenme degiskeni 1 birim artarken,
depresyonda -.38 birimlik azalisa sebep olmaktadir. Benzer sekilde tiim degiskenler
sabit tutuldugunda deneyimsel kaginma degiskeni 1 birim artarken depresyon

degiskeninde -.46 birimlik azalisa sebep olacaktir.

Tablo 4.6’ya gore bedeni begenmenin araci degisken olan deneyimsel kaginma
tizerindeki etkisi anlamli ¢ikmistir. Ayrica bedeni begenmenin depresyon tizerindeki

etkisinin de anlamli ¢iktigt Tablo 4.7’de goriilmektedir. Tablo 4.8’de ise bedeni
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begenme ile birlikte deneyimsel kagimmanin depresyon iizerindeki etkisinin anlamli
oldugu goriilmiistiir. Dolayisiyla mediator etkinin olmasi igin gerekli anlamli iligkiler
tespit edilmistir. Tablo 4.9’da da goriildiigii tizere deneyimsel ka¢inmanin bedeni
begenme ve depresyon iliskisindeki aracilik etkisi anlamli bulunmustur (y-.17, sh=.03,
95%, CI[-.22, -.11]). Bu anlamda bedeni begenmenin depresyon fiizerindeki negatif
etkisinde deneyimsel kagimmanin araci olarak azaltici rolii gorilmistiir. Baska bir
ifadeyle bedeni begenme ve depresyon iliskisinde deneyimsel kagmmmanin da bir

aciklayic etkisi oldugu sonucuna ulasilmistir.

Tablo 4.9. Bedeni Begenmenin Depresyon Uzerine Toplam, Dogrudan ve Dolayl
Etkileri

Toplam etki Etki sh t p LLCI ULCI
-.55 .05 -10.89  <.00 -.65 -.45
Direkt etki Etki sh t p LLCI ULCI
-.38 .05 -8.01 <.00 -47 -.28
Dolayl etki
X M Y etki sh LLCI ULCI
Bedeni begenme >  Deneyimsel > Depresyon -17 .03 -.22 -11
kaginma

Not: X= Bagimli Degisken, M= Medyator, Y= Bagimli Degisken

Sekil 3’ye gore, bedeni begenmeyle depresyon arasindaki iliskide deneyimsel

kaginmanin kismi aracilik etkisine sahip oldugu sdylenebilir.

Deneyimsel
kagcinma
a=.36
Bedeni begenme - > Depresyon
=17

Sekil 4.2. Bedeni begenme ve depresyon arasindaki iliskide deneyimsel kaginmanin
aracilik etkisine iliskin yol degerleri

Sekil 4.2°de gosterildigi lizere, analiz sonuglari ¢ yolundaki regresyon katsayisi
degerlerinin c¢' yolunda azaldigim1 gostermektedir. Aract degisken analize girdiginde C
yolundaki anlamlilik, ¢’ yolunda tamamen ortadan kalkiyorsa tam aracilik, anlamlilik
diizeyi diisiiyorsa kismi aracilik oldugu (Hayes, 2018) varsayimindan hareketle analiz
sonuglarina bakilacak olursa (Sekil 3) bedeni begenme ve depresyon iliskisinde

deneyimsel kaginmanin kismi araci rolii oldugu séylenebilmektedir (c=-.54, ¢’=-17).
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5. TARTISMA VE SONUC

Arastirmanin amaci katilimeilarin bedeni begenme diizeyi ile depresyon ve sosyal kaygi
arasindaki iligskiyi incelemektir. Bu amag¢ kapsaminda hem bedeni begenme ve
depresyon iligkisinde hem de bedeni begenme ve sosyal kaygi iliskisinde deneyimsel
kacinmanin aracilik etkisinin 6l¢iildiigli iki ayr1 model olusturulmustur. Gelistirilen bu
iki modelin sinanmasi amaciyla gergeklestirilen analizler sonucunda olusturulan her iki
modelde de deneyimsel kaginmanin kismi araci role sahip oldugu sonucuna ulagilmistir.

Elde edilen bu bulgular literatiirde yapilmis benzer ¢aligsmalar 1g1ginda tartisilmistir.

Hi: Katihmecilarin bedeni begenme ve sosyal kaygi diizeyleri arasinda anlamh bir

iliski vardir.

Beden begenme ve sosyal kaygi diizeyleri arasinda anlamli bir iligki vardir. Buna gore
Hi hipotezi kabul edilmistir. Literatiir incelendiginde beden begenisi ve sosyal kaygi
diizeyleri arasinda genellikle anlamli bir iliski oldugu bulgularla desteklenmektedir
(Aslan & Kog, 2018; Dixit & Lugman, 2018; Giiney, 2018; Vannucci & Ohannessian,
2017; Waghachavare vd., 2014). Bir¢ok arastirma, beden begenisi ile sosyal kaygi
arasinda giiglii bir iligki oldugunu gostermistir. Beden begenisi, bir bireyin kendi
bedeniyle ilgili olumlu veya olumsuz duygusal degerlendirmeleri ifade eder. Beden
imaj1 sorunlarina sahip olan bireyler genellikle bedenlerini reddeder, elestirir ve
begenmezler (White, 2023). Bu olumsuz duygusal degerlendirmeler, sosyal kaygiy1
tetikleyebilir ~ veya  gii¢lendirebilir. ~ Sosyal  kaygi,  bagkalarinin  olumsuz
degerlendirmelerinden veya toplumsal normlara uymada basarisizlik endisesinden
kaynaklanan bir kaygi durumudur (APA, 2013). Beden imaj1 sorunlar1 olan bireyler,
bedenlerini begenmedikleri i¢in sosyal ortamlarda elestirilme veya reddedilme endisesi
tasiyabilirler. Bu da sosyal etkilesimlerde daha fazla kaygiya ve rahatsizliga yol agabilir.
Olumsuz beden imaj1 algist bireyin sosyal ortamlardan kagingan davranmasina yol
acabilir. Beden imajinin, sosyal fobinin .29 diizeyinde anlamli yordayicist oldugu tespit
edilmistir (Haspolat, 2016). Bireyin dis goriintisiinden kaynakli endiselerini tanimlamak
icin kullanilan kavramlardan biri sosyal goriinlis kaygisidir ve bu kavram bagkalarmin
bireyi fiziksel olarak degerlendirmelerine karsilik olarak deneyimlenen kaygiy
tanimlamaktadir. Bu baglamda sosyal goriiniis kaygisi, bireyin kendi bedeni ve
goriiniisii hakkindaki olumsuz beden imajinin bir sonucu olarak goriilebilir. Uriin ve

Oztiirk (2020) tarafindan yapilan bir c¢alismanin sonuglarina gore sosyal goriiniis
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kaygisinin yiiksek olmasinin sosyal kayginin yiiksek olmasi ile iligkili oldugu
bulunmustur. Yani bireyin dig goriiniisiiniin  bagkalar1 tarafindan olumsuz
degerlendirilmelerinden 6tiirii hissettigi korkuda artis olduk¢a sosyal kaygr diizeyinde
de artis olmaktadir (Uriin & Oztiirk, 2020).

Beden begenisi diisiikliigii ile sosyal kaygi diizeyleri arasinda pozitif bir iliski oldugunu
gosteren ¢alismalar oldugu daha once ifade edilmisti. Yani, bedenlerini begenmeyen
bireyler genellikle daha yliksek sosyal kaygi diizeylerine sahip olma egilimindedirler
(Ahmadi & Bagheri, 2014). Bununla birlikte, bu iliski karsiliklidir ve sosyal kaygi
diizeylerinin de beden begenisi iizerinde etkisi olabilir (Jarrar, Awobamise & Nweke,
2022). Sonug olarak, sosyal kaygi ve beden begenisi birbirini etkileyen faktorlerdir.
Sosyal kaygisi olan bireyler, beden begenisi konusunda daha fazla endise duyabilir ve
beden begenisi diisiik olan bireyler de sosyal kaygilarini artirabilir (Giiney, 2018).
Bireyin fiziksel goriiniimiiniin herhangi bir yoniinden memnuniyetsizlik sosyal kaygi
yasamasina neden olabilir (Antony & Swinson, 2008). Bir kisi kendini iyi
hissetmediginde, sosyallesme ve iliski arama konusunda daha isteksiz olabilir. Bu
nedenle, hem sosyal kaygiy1 yonetmek hem de saglikli bir beden begenisi gelistirmek
onemlidir. Tiim bunlardan hareketle bedeni begenme ile sosyal kaygi arasinda negatif

anlamli bir iligskinin olmasi1 beklenen bir sonug olarak yorumlanabilir.

H2: Katihmecilarin bedeni begenme ve depresyon diizeyleri arasinda anlamh bir

iliski vardir.

Beden begenme ve depresyon diizeyleri arasinda anlamli bir iligki vardir. Buna gére H»
hipotezi kabul edilmistir. Literatiir incelendiginde degiskenler arasinda anlamli iliskiyi
bulgulayan calismalar oldugu gibi (Ferreiro, Seoane & Senra, 2014; Han, Du, Yang,
Chen & Sun, 2023; Holsen, Kraft & Reysamb, 2001; Hughes & Gullone, 2011; Manaf,
Saravanan & Zuhrah, 2016; Ra & Cho, 2017; Soares Filho, Batista, Cardoso, Simdes,
Santos, Coelho& Silva, 2020; Tosun & Coban, 2020) iliski olmadigini belirten
calismalar da (Pimenta, Sanchez-Villegas, Bes-Rastrollo, Lopez & Martinez-Gonzalez,
2009) bulunmaktadir. Depresyonun fiziksel belirtilerine bakildiginda bitkinlik, enerji
distikligi, fiziksel agr1 ve acinin yaygin oldugu ifade edilebilir (Trivedi, 2004). Birey
kendini bitkin hissettigi, enerjisi diisiik oldugu, fiziksel agr1 ve acilart oldugu i¢in kendi
bedenine yonelik olumsuz diisiinceler iiretebilir. Bu olumsuz diisiinceler bireyin
depresyonunu derinlestirebilir. Ayrica biligsel belirtilere bakildiginda bu belirtilerden

birinin de bireyin kusurlarina ve eksikliklerine daha fazla odaklanma egilimi (Acar &
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Kiling, 2017) oldugu sdylenebilir. Daha 6nce de belirtildigi gibi Beck bilissel depresyon
kuraminda, depresyonun biligsel belirtileri arasinda “beden imajinin bozulmasi” yer
vermektedir (Beck, 1973, s. 24). Bilissel depresyon kuramina gore, beden imajinin
bozulmasi, depresyon riskini artiran veya depresyonu siirdiiren bir faktér olarak
goriilebilir. Bireyin bedenine yonelik olarak gelistirdigi olumsuz diislinceler bilissel
kuramda ele alinan islevsel olmayan diisiincelere 6rnek olarak verilebilir (Beck, 2016).
Bireyin sahip oldugu bu islevsel olmayan diisiinceler, bedenine daha fazla
odaklanmasina, bedenine yonelik olumsuz algilara sahip olmasina, kendine olan
giiveninin azalmasina ve kendisini degersiz veya ilizglin hissetmesine neden olabilir
(Beck, 2016). Bu durum depresyona olan egilimi artirabilir. Literatiirde ele alinan
depresyonun kisir dongiisii bu duruma uyarlanabilir. Diger bir ifadeyle birey bedenine
yonelik olumsuz bir algiya sahip oldugunda bedeninden memnuniyetsiz olabilir. Bu
memnuniyetsizlik sonucunda motivasyonu azalarak kendini degersiz ve {imitsiz
hissedebilir. Bu, bireyin olumlu durumlara odaklanmasina engel olarak depresyonun
siirmesine neden olabilir. Tiim bunlardan hareketle bedeni begenme ile depresyon

arasinda negatif anlamli bir iliskinin olmasi1 beklenen bir sonug olarak yorumlanabilir.

Hs: Bedeni begenme ve sosyal kaygi arasindaki iliskiye deneyimsel kacinma

aracilik etmektedir.

Mevcut ¢alismada deneyimsel kacinma, bedeni begenme ve sosyal kaygi arasindaki
iligkiye kismi aracilik etmistir. Buna gore Hs hipotezi kabul edilmistir. Deneyimsel
kacinma kisaca bireyin rahatsiz edici igsel deneyimlerden kaginmasi olarak
tanimlanmaktadir (Hayes & Eustis, 2020; 116). Beden memnuniyetsizligi ise rahatsiz
edici icsel bir deneyim olarak ele alinabilir. Nitekim ka¢inma davranisi beden imaj1 bag
etme stratejileri arasinda yer alan Ogrenilmis biligsel stratejilerden biridir (Tras &
Gokgen, 2023). Olumsuz beden imajiyla ilgili diisiincelerle miicadele eden bir birey (0r.
“Ben c¢ok sismanim.”, “Arkadaslarim benden daha iyi goriiniiyor.”) neden olabilecegi
rahatsizlik nedeniyle bu diisiincelerin ortaya ¢ikmasini kontrol altina almaya c¢alisabilir
ve kaginma stratejisine bagvurabilir. Bununla birlikte, bu strateji birey tarafindan olumlu
olarak algilanan gegici sonuglara sahip olsa da uzun vadede olumsuz sonuglar
dogurabilir (Trindade vd., 2018). Kullanilan kaginma stratejisi gecici bir rahatlama
saglayabilir, bu nedenle birey yasadig1 rahatsizlig1 en aza indirgemek i¢in kaginmay1
stirdiirebilir (Cash, 2005). Deneyimsel kaginma beden imaji memnuniyetsizligi ile

diizensiz yeme davranis1 arasindaki iligkiyi potansiyel olarak etkileyebilecek bir faktor
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olarak degerlendirilmektedir (Timko vd., 2014). Negatif beden imajina sahip olan
bireyler kendini baskalariyla kiyaslayabilir, yetersizlik, utan¢ ve bedeninden rahatsizlik
duymak gibi bir takim davranigsal semptomlar gosterebilir (White, 2023). Beden
begenme diizeyi diisiik olan bireyler bedenlerine iliskin gelistirdikleri olumsuz algi,

diisiince ve duygulardan uzaklagsmak i¢in kaginma davranisina bagvurabilir.

Beden imaj1 literatiirii incelendiginde “beden imaji ile ilgili deneyimsel kaginma”
kavramina rastlanmistir. Buna gore beden imaji ve deneyimsel kacinma iliskisini
inceleyen c¢alismalarin bu kavram adi altinda da yapildigi goriilmiistir. Beden
memnuniyetsizligi baglaminda degerlendirildiginde, beden imajiyla ilgili deneyimsel
kacinma, bedenle ilgili rahatsiz edici olumsuz diisiincelerden, duygulardan veya
duyumlardan ka¢inma, bastirma, degistirme veya baska sekilde bunlardan ka¢ma
cabalari ifade etmektedir. Bu psikolojik deneyimler, olumsuz diisiinceleri (6r. “Cok
sismanmim”, “Igren¢ gériiniiyorum”), olumsuz fiziksel duyumlart (6r. dar giysiler
giyinmek) veya olumsuz duygulari (6r. bedenle ilgili utang, sugluluk veya mahcubiyet)
icerebilir. Dolayistyla beden imaji ile ilgili deneyimsel kacinmasi yiiksek olan bireyler
icin, bu deneyimler kagis cabasi olarak goriilebilir (Timko vd., 2014). Yapilan
aragtirmalarda beden imaji memnuniyetsizligi ile deneyimsel kaginma stratejileri
arasinda anlaml iliskiler bulunmustur. Cash ve digerlerinin (2005) yaptig1 bir ¢calismada
daha yiiksek diizeyde kacinmaci basa ¢ikma stratejilerine bagvuran katilimcilarin, daha
fazla viicut imaji memnuniyetsizligi yasadiklar1 goriilmiistiir. Beden algis1 bozuklugu
olan bireylerle yapilan iki benzer calismada bu bireylerin daha fazla deneyimsel
kaginma davranist sergiledigi sonucuna ulasilmistir (Wilson, Wilhelm & Hartman,
2014; Callaghan vd., 2012). Ozetle bedenlerinden daha az memnun olan bireylerin,

daha fazla deneyimsel kaginma egilimi gosterdigi sdylenebilir.

Bu calismada elde edilen bulgulara bakildiginda, deneyimsel kaginma gosteren
bireylerin daha fazla sosyal kaygi gosterdigi sonucuna ulagilmistir. Igsel, istenmeyen
diisiince ve duygulardan kacinma egilimini ifade eden deneyimsel ka¢inmanin, sosyal
kaygi icin bir risk faktorii oldugu varsayilmistir (Kashdash vd., 2014). Arastirmacilar,
sosyal kaygi ile deneyimsel kaginma arasinda anlaml bir iligki oldugunu gostermektedir
(Asher vd., 2021; Mellick vd., 2019; Shimoda vd., 2018). Deneyimsel kaginma, belirli
durumlar, etkinlikler veya sosyal etkilesimlerden kaginma egilimidir. Kisi, sosyal
durumlarda rahatsizlik, endise veya korku hissettifinde bu tiir davranislar

sergileyebilir. Sosyal kaygi, sosyal etkilesimlerle ilgili yogun bir endise veya korku
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durumudur. Sosyal kaygi, hemen hemen her kiiltiirde vardir ve gelisimini ya da
yogunlugunu etkileyen kiiltiirel faktorler, toplumun kaginma ve utangacliga karsi
tutumlartyla yakindan iliskilidir (Oztiirk, 2014). Bir kisi sosyal kaygi yasiyorsa, sosyal
durumlar veya etkilesimler sirasinda utanma, elestirilme, kii¢iik diisme veya reddedilme
gibi olumsuz degerlendirmelerden kaginma egilimi gosterir (Tiirkiye Psikiyatri Dernegi,
2023b). Deneyimsel kaginma, bu tiir durumlardan uzak durma amaciyla ortaya c¢ikan
bir savunma mekanizmasidir (Gerdan, 2021). Deneyimsel kaginma, sosyal kaygiyi
besleyebilir c¢linkli kagmilan durumlarla ylizlesmeme egilimi gosterilerek kaygi
artirtlabilir. Bir kisi, sosyal kaygi nedeniyle endise duydugu durumlardan uzak durmaya
calisirken, aslinda kaygiyr giliclendirebilecek bir dongiiye girer. Kaginma davranislari,
kisinin korktugu durumla basa ¢ikma becerisini azaltabilir ve sosyal kaygiyr daha da
kotiilestirebilir. Kashdash ve digerlerinin (2014) yaptiklart bir ¢alismada anlik
deneyimsel kaginmanin, sosyal etkilesimler sirasindaki kaygi belirtileriyle pozitif iligkili
oldugu ve bu etkinin, sosyal anksiyete bozuklugu olan kisilerde daha giiclii oldugunu
bulmustur. Daha diisiik diizeyde deneyimsel kaginma gosteren bireylerin ise yiiz yiize
sosyal etkilesimler sirasinda sosyal kaygi semptomlarina karsi daha fazla dayaniklilik
gosterdi sonucuna ulasilmistir (Kashdash vd., 2014). Kaginma davranist kaygiyr gegici
olarak azaltabilirken, uzun vadede kaygiyr artirabilir. Deneyimsel kaginmadaki
degisimlerin hem de sosyal kayginin birbirlerinde aracilik ettigi degisimler
gozlenmistir. Bununla birlikte, deneyimsel kag¢inmadaki degisiklikler, etkilesim
boyunca sosyal kaygidaki degisikliklerin yaklasik %89'unu agiklarken, sosyal kaygidaki
degisiklikler, etkilesim boyunca deneyimsel kag¢inmadaki degisikliklerin yaklasik
%352'sini aciklamistir. Deneyimsel kaginma ve sosyal kayginin iligkisini ortaya koyan
calismalar vardir ancak bu iliskinin yonii kesin olarak belli degildir. Bu iligkinin yoniinii
ortaya koymak amaciyla yapilan bir c¢alismada (Asher vd., 2021) deneyimsel
kacinmadaki degisiklikler, sosyal kaygidaki degisikliklerin yaklasik %89'unu
aciklarken, sosyal kaygidaki degisiklikler, deneyimsel kaginmadaki degisikliklerin
yaklasik %52'sini agiklamistir. Daha Once yapilan g¢alisma sonuglarina ve mevcut
aragtirmadan elde edilen bulgulara bakildiginda bedeni begenme diizeyleri diisiik olan
bireylerin daha fazla deneyimsel kaginma gosterdikleri ve bunun da sosyal kaygi iliskili

oldugu soylenebilir.
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Ha: Bedeni begenme ve depresyon arasindaki iliskiye deneyimsel kaginma aracilik

etmektedir.

Mevcut c¢alismada deneyimsel kaginma, bedeni begenme ve depresyon arasindaki
iliskiye kismi aracilik etmistir. Buna gore Hs hipotezi kabul edilmistir. Yukarida da
belirtildigi lizere bedeni begenme diizeyi diisiik olan bireyler daha fazla deneyimsel

kacinma davranisi gostermektedir.

Bu c¢alismada elde edilen bulgulara bakildiginda, deneyimsel kag¢inma gosteren
bireylerin daha fazla depresif belirtiler gosterdigi sonucuna ulasilmistir. Deneyimsel
kaginma, olumsuz duygularla basa ¢ikmak i¢in kullanilan bir savunma mekanizmasidir.
Ancak yapilan aragtirmalar, deneyimsel kacinmanin pek c¢ok psikolojik sorunla ve
depresif belirtilerle iliskisi oldugunu gostermektedir (Berking vd., 2009; Biglan vd.,
2015; Kacar-Basaran vd., 2019; Yildirim, 2019). Deneyimsel ka¢inma, major depresif
bozukluk ile yaygin anksiyete bozuklugu arasindaki yiiksek komorbiditenin altinda
yatan transdiagnostik (tanilar Gtesi) bir yapidir (Mellick vd., 2019). Deneyimsel
kacinmanin depresif belirtilerle iliskili olmasi, kisilerin olumsuz duygular1 bastirmak
yerine, onlarla yiizlesmeleri gerektigini gosterir. Depresyon, bir kisinin hayatim
olumsuz yonde etkileyen bir psikiyatrik bozukluktur ve belirtileri arasinda umutsuzluk,
ilgi kaybi, yorgunluk, uyku bozukluklari ve sosyal etkilesimden kaginma yer alir.
Deneyimsel kaginma, kisilerin 0Ozellikle igsel olumsuz deneyimlerden uzaklasma
cabasia karsilik gelen bir kaginma stratejisidir ve depresif belirtilerle iliskili oldugu
goriilmiistiir. Birden fazla travmatik olaya maruz kalan bireylerden olusan bir
orneklemde deneyimsel kaginma, travma sonrasi stres semptom siddeti ve depresyon,
anksiyete ve somatizasyon semptomlari arasindaki iligkilerinin incelendigi bir
calismada deneyimsel kagmmmanin depresyon, anksiyete ve somatizasyon
semptomlariyla, travma sonrasi stres semptom siddetiyle iliskili varyansin iistiinde ve
otesinde iliskili oldugu sonucuna ulagilmistir (Tull vd., 2004). Baska bir c¢alismada
deneyimsel kaginmanin, ge¢ ergenlikte major depresif bozuklugun kaliciligini yordadig
bulunmustur (Mellick vd., 2019). Daha 6nce yapilan ¢alisma sonuglarina ve mevcut
aragtirmadan elde edilen bulgulara bakildiginda bedeni begenme diizeyleri diisiik olan
bireylerin daha fazla deneyimsel kaginma gosterdikleri ve bunun da depresyonla iliskili

oldugu soylenebilir.
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6. ONERILER

Arastirma bulgular1 dogrultusunda asagidaki dneriler sunulmustur.

flgili literatiir incelendiginde bu c¢alismaya ait degiskenlerin korelasyonel
iligkilerini inceleyen ¢alismalara ulasmak miimkiindiir. Ancak mevcut ¢alismada
ele aliman degiskenlerin birlikte arastirildigi bir ¢alismaya rastlanmamistir. Bu
baglamda bu ¢alisma ile akademik anlamda bir boslugun doldurulmasi ve benzer
caligmalara yol gostermesi umulmaktadir. Literatiire 151k tutmasi agisindan konu
ile ilgili farkli 6rneklemlerde daha fazla ¢alisma yapilmasi onerilebilir.
Arastirmanin  kapsami genisletilerek daha genis c¢apli bir 6rnekleme
uygulanabilir.
Bedeni begenmeme ve olumsuz beden algisi, deneyimsel kaginma egilimini
artirabilir ve bu da depresyon belirtilerini tetikleyebilir veya giiclendirebilir.
Bedeni begenme konusunda olumsuz diisiinceleri olan bireyler i¢in, terapi gibi
uzman yardimi almak, beden pozitifligi ve kendini kabul etme iizerine ¢aligmak,
olumsuz diisiincelerle basa ¢ikmak i¢in stratejiler gelistirmek onemli olabilir.
Bu, deneyimsel kacinmayi azaltabilir ve dolayisiyla depresyon riskini de
azaltabilir. Bu sebeple grupla psikolojik damigma temelli caligmalar
yiiriitiilebilir.
Deneyimsel kaginma, bedenle ilgili olumsuz deneyimlerden veya duygulardan
kaginma egilimi oldugundan, bu kisiler sosyal etkilesimlerde daha fazla endise
yasayabilirler. Kendilerini bagkalarmin Oniinde aciga ¢ikarmaktan veya
bedenleriyle ilgili konugmaktan kaginabilirler. Bu da sosyal kaygi diizeyini
artirabilir. Bu iliskiyi anlamak ve etkisini azaltmak i¢in terapi gibi uzman
yardimi almak, beden pozitifligi ve kendini kabul etme {izerine calismak, sosyal
becerileri gelistirmek ve olumsuz diislincelerle basa c¢ikmak igin stratejiler
gelistirmek Onemlidir. Deneyimsel kaginmayr azaltarak, bedeni begenme ve
sosyal kaygi arasindaki iliskiyi hafifletebilir ve daha saglikli bir sosyal yasam
gelistirilebilir.
Degiskenler arasi iligki géz 6niine alindiginda potansiyel yardim araglari agagida
verilmistir:

o Farkindalik temelli miidahaleler: Farkindalik uygulamalari, bireylerin

diistinceleri ve duygulart hakkinda daha fazla farkindalik gelistirmelerine
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ve deneyimlerine karsi yargilayict olmayan bir tutum gelistirmelerine
yardimci olabilir. Bu, deneyimsel kagcinmay1 azaltmaya ve zihinsel saglik
sonuglarini iyilestirmeye yardimci olabilir.

Biligsel-davranise1 terapi: Biligsel-davranisei terapi, uyumsuz diisiince ve
davraniglar1 degistirmeye odaklanan bir terapi tiiriidiir. Beden imajiyla
ilgili olumsuz inang¢ ve tutumlar1 ele almada yardimeci olabilir ve
bireylerin daha uyumlu basa ¢ikma stratejileri gelistirmelerine yardimci
olabilir.

Dans ve hareket terapisi: Karma yontemlerle yapilan bir ¢caligma, dans ve
hareket terapisinin depresyon hastalarinda viicut imajini iyilestirmede ve
depresyonu azaltmada etkili oldugunu bulmusur (Isik, 2020). Dans ve
hareket terapisi, terapiye daha somut bir yaklagimi tercih eden bireyler
icin yararli bir deneyimsel kaginma araci olabilir.

Kabule dayali davranis terapisi: Anksiyete Bozuklugu tanisi almis ve
uygulamali gevseme veya kabule dayali davranig terapisi uygulanan
gruplarla yapilan bir calismada potansiyel bir degisim mekanizmasi
olarak, deneyimsel kaginmadaki azalmalari, davranigsal sonuglari,
rahatsiz edici i¢sel deneyimleri kontrol etme veya ortadan kaldirma
girisimleri incelenmistir (Eustis, Hayes-Skelton, Roemer & Orsillo,
2016). Arastirma sonuglarina gore deneyimsel kaginma her iki grupta da
onemli Ol¢lide azalmistir. Buradan hareketle deneyimsel kagimmanin
azaltilmast i¢in basvurulabilecek i1ki yaklagim olarak uygulamali
gevseme veya kabule dayali davranis terapisi akla gelebilir.

Kabul ve kararlilik terapisi: Kabul ve kararlilik terapisi ytiksek riskli
saglik davranislari, yiliksek depresif belirtiler ve deneyimsel kaginma
bildiren ergenler arasinda deneyimsel kag¢inma ve depresif belirtileri
onemli Olgiide azaltabilece8ini gosteren caligmalar bulunmaktadir

(Keinonen, Puolakanaho, Lappalainen, Lappalainen & Kiuru, 2021).
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EKLER

Ek 1. Kisisel Bilgi Formu

Cinsiyetiniz () Kadin () Erkek
Simf diizeyi : ()Hazirlik ()1 ()2 ()3 ()4
()5 veiizeri ()Lisansiisti

Hic diyet (perhiz) yaptimz m1?
() Evet () Hayir

Cocuklugunuzda kilo probleminiz var
miyd1? () Evet () Hayir

Diizenli olarak spor yapar misimiz? () Evet () Hayir

Hangi amacla spor yaptimiz/yapiyorsunuz? () Yapmiyorum ( ) Fiziksel goriiniimiim i¢in ()

Saghigim igin () Diger: ............

Su anki kilonuzu nasil buluyorsunuz? () Az () Ideal () Fazla () Cok fazla
Sosyal medya, TV programlari veya Her
magazin dergilerinde gordiigiiniiz Kkisilerin Higbir
o o . . 1 2 3 4 5 | zam
beden goriiniimleriyle kendi beden zaman an
goriiniimiiniizii karsilastirir misimz?
e e e e o .. Hig Cok
Pls goru.nusunuz sizin icin ne kadar Snemli 1 2 3 4 5 Sne
onemlidir? Jobi :
egil mli
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Ek 2. Bedeni Begenme Olcegi

Asagida bazi ifadeler yer almaktadir. Her sorunun karsisinda bulunan; (1) Asla (2) Nadiren
(3) Bazen (4) Siksik ve (5) Her zaman anlamina gelmektedir. Liitfen her ifadeye mutlaka

TEK yanit veriniz ve kesinlikle BOS birakmayiniz. Sizi tanimlayan en uygun yanitlari

vereceginizi limit eder katkilarmiz igin tesekkiir ederim.

Bedenime saygi duyarim.

Bedenimle ilgili olumlu hislere sahibim.

Bedensel olarak en azindan birkag olumlu 6zellige sahibim.

Bedenimle ilgili olumlu tutumlara sahibim.

Bedensel ihtiyaglarima kars1 duyarliyimdir.

Bedenimi seviyorum.

Bedenimin farkli ve benzersiz 6zelliklerini begenirim.

O INOO|OTBWIN|F-

Davraniglarim viicuduma yonelik olumlu tutumlarimi yansitir, drnegin
basimu dik tutarim ve giiler yiizlitylimdiir.

RRR R R PR -

NINININININININ

WWWwWwww|w

IR R IR

oilonoljorjorfor|or|on

©

Bedenim bana huzur verir.

[EEN

N

w

TN

(¢,

Medyatik (modeller, artistler) insanlardan farkli olsam da kendimi
giizel hissediyorum.

N
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Ek 3. Kabul ve Eylem Formu

Asagida bir dizi ifade bulunmaktadir. Her
bir ifadenin sizin icin ne kadar dogru

oldugunu yaminda yazan rakamm yuvarlak | § | - E.o = En E =
icine alarak belirtiniz. Seciminizi yapmak §: £ 3 )En Sl gl
icin asagidaki cetveli kullaniniz. N TSI 2| =] ] °
2l =l 5| 8| Z|O
Z) x5 |8|3|2|E
Sl el R | g | | o =
T1OorZ | Alan| 2R~
Gegmiste olan ac1 veren yasantitlarbom ve| 1 | 2 | 3 | 4 | 5| 6 | 7
hatiralarim, deger verdigim bir hayat1 yagamay1
zorlastiryor.
Hislerimden korkarim. 1|2 4 | 5|16 |7
Kaygilarim1 ve hislerimi kontrol edememekten | 1 | 2 4 | 5|6 |7
endiselenirim.
Act hatiralarim dolu dolu bir hayat yasamami | 1 | 2 | 3 | 4 | 5| 6 | 7
engelliyor.
Duygular hayatimda sorunlara yol acar. 112 ]3]4]5|6]|7
Insanlarin ¢ogu hayatlarin1 benden daha iyi| 1 | 2 | 3 | 4 | 5| 6 | 7
idare ediyor gibi goriiniiyor.
Endiselerim basarili olmami engelliyor. 112 ]3]4]5|6]|7
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Ek 4. Liebowitz Sosyal Kaygi1 Envanteri

Tiim seceneklere gecen haftay: diisiinerek-bugiin de
dahil olacak sekilde- puan veriniz. Eger durumlardan
biri gecen hafta icerisinde olusmadiysa, gostereceginizi
diisiindiigiiniiz tepkiyi puanlaymmz. Her bir durum i¢in
(yasanmus olan ya da yasanmis oldugu varsayilan) hem
korku ya da anksiyetenin derecesini hem de kacinma
sikligini puanlayiniz.

Korku ya da
anksiyete

Kacinma

0=yok

1=hafif
2=orta

siddetli

3=

asla (%0)

0=

ara sira
(9% 1-33)
34-67)

1=

genellikle
(9% 68-100)

. Topluluk igerisinde telefon etmek

. Kiigiik bir grupla beraber bir aktiviteye katilmak

. Toplulukta yemek yemek

. Toplulukta igecek igmek

. Yonetici konumundaki biri ile konusmak

. Seyirci Oniinde rol yapmak, oynamak ya da konusmak

. Bir partiye / davete gitmek

R NN | N[ ||| —

. Biri ya da birileri tarafindan izlenirken ¢aligmak

9. Biri ya da birileri tarafindan izlenirken yazi yazmak

10. Cok iyi tanimadiginiz birine telefon etmek

11. Cok iyi tanimadiginiz biri ile yiiz yiize konugmak

12. Yabancilarla tanigmak

13. Genel bir tuvalette idrar yapmak

14. Bagkalarinin oturuyor oldugu bir odaya girmek

15. 1lgi merkezi olmak

16. On hazirlik olmadan bir toplumda konugmak

17. Beceri, bilgi ya da yetenek ile ilgili bir sinava girmek

18. Cok iyi tanimadiginiz birine kars1 goriis bildirmek ya da
onunla ayni fikirde olmadiginiz1 séylemek

O|O|0O|0|0O(0O|0O|0|0|0|0o|0o|0o|0|o(o|o|o

N
NN NN N NN NN N NN NN N NN

WWWWWWWWWWWWwwwwww|w

O|O|O0O|O0O|0O|0O|O|0O|0|o|o|o|o|o|o|o|o|o

NININININININININININ NN NN N NN 2=sikea (Yo

NN

W wwwwwwwwwwwwwwowowlwl 3

19. Cok iyi tanimadiginiz birinin dogrudan gbzlerinin i¢ine
bakmak

o

w

o

w

20. Bir gruba sozlii rapor vermek

o

w

o

w

21. Cinsel ya da romantik bir iliski amaciyla biriyle
yakinlagmaya ¢aligmak

o

w

o

w

22- Bir mal1 parasi iade edilmek lizere geri gotiirmek

23. Bir parti / davet vermek

o

w

o

w

24, Israrci bir saticiy1 reddetmek
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Ek 5. Beck Depresyon Envanteri

Asagida, Kisilerin ruh durumlarmm ifade ederken kullandiklari bazi ciimleler verilmistir. Her
maddede o ruh durumunun derecesini belirleyen 4 secenek vardir. Liitfen bu secenekleri dikkatle
okuyunuz. Son bir hafta icindeki (su an dahil) kendi ruh durumunuzu géz 6niinde bulundurarak,

size en uygun olan ifadenin iizerine (X) isareti koyunuz.

1 a. Kendimi lizgiin hissetmiyorum 12 a. Diger insanlara kars1 ilgimi kaybetmedim
b. Kendimi iizgiin hissediyorum b. Eskisine gore insanlarla daha az ilgiliyim
¢. Her zaman i¢in tizgiinim ve kendimi c. Diger insanlara karg1 ilgimin ¢ogunu kaybettim
bu duygudan kurtaramiyorum d. Diger insanlara kars1 hig ilgim kalmadi
d. Oylesine iizgiin ve mutsuzum ki
dayanamiyorum
2 a. Gelecekten umutsuz degilim 13 a. Eskisi gibi rahat ve kolay kararlar
b. Gelecek konusunda umutsuzum verebiliyorum
c. Gelecekten bekledigim hig bir sey yok b. Eskisine kiyasla simdilerde karar vermeyi daha
d. Benim i¢in bir gelecek olmadig1 gibi cok erteliyorum
bu durum degismeyecek c. Eskisine gore karar vermekte oldukea giigliik
¢ekiyorum
d. Artik hi¢ karar veremiyorum
3  a. Kendimi basarisiz gormiiyorum 14  a. Eskisinden daha koétii bir dig gortintistim
b. Herkesten daha fazla basarisizliklarim oldugunu sanmiyorum
oldu sayilir b. Sanki yaglanmis ve ¢ekiciligimi kaybetmisim
c. Geriye doniip baktigimda, pek ¢ok gibi diisliniiyor ve tiziiliiyorum
basarisizliklarimin oldugunu goériiyorum c. Dig goriiniistimde artik degistirilmesi miimkiin
d. Kendimi bir insan olarak tiimiiyle olmayan ve beni ¢irkinlestiren degisiklikler
basarisiz goriiyorum. oldugunu hissediyorum
d. Cok ¢irkin oldugumu diigiiniiyorum
4 a. Her seyden eskisi kadar doyum (zevk) 15 a. Eskisi kadar iyi ¢alisabiliyorum
alabiliyorum b. Bir ise baslayabilmek i¢in eskisine gore daha
b. Her seyden eskisi kadar doyum ¢ok ¢aba harciyorum
alamryorum c. Ne olursa olsun, yapabilmek i¢in kendimi ¢ok
c. Artik higbir seyden gercek bir doyum zorluyorum
alamryorum d. Artik hi¢ ¢alisamiyorum
d. Bana doyum veren higbir sey yok. Her
sey cok sikict
5 a. Kendimi suglu hissetmiyorum 16 a. Eskisi kadar kolay ve rahat uyuyabiliyorum
b. Arada bir kendimi suglu hissettigim b. Simdilerde eskisi kadar kolay ve rahat
oluyor uyuyamiyorum
c. Kendimi ¢ogunlukla suclu c. Eskisine gore bir veya iki saat erken uyaniyor,
hissediyorum tekrar uyumakta giicliik cekiyorum
d. Kendimi her an igin suglu d. Eskisine gore ¢ok erken uyaniyor ve tekrar
hissediyorum uyuyamiyorum
6  a. Cezalandiriliyormusum gibi duygular 17 a. Eskisine gore daha ¢abuk yoruldugumu
icinde degilim sanmiyorum
b. Sanki bazi seyler igin b. Eskisinden daha ¢abuk ve kolay yoruluyorum
cezalandirilabilirmigim gibi duygular c. Simdilerde neredeyse her seyden, kolayca ve
icindeyim ¢abuk yoruluyorum
c. Cezalandirilacakmigim gibi duygular d. Artik hicbir sey yapamayacak kadar yorgunum
yasiyorum
d. Baz1 seyler icin cezalandiriliyorum
7  a.Kendimi hayal kirikhigina ugratmadim 18  a. Istahim eskisinden pek farkli degil

b. Kendimi hayal kirikligina ugrattim
c¢. Kendimden hi¢ hoglanmiyorum
d. Kendimden nefret ediyorum
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b. Istahim eskisi kadar iyi degil
c. Simdilerde istahim epey kotii
d. Artik hi¢ istahim yok



10

11

a. Kendimi diger insanlardan daha kot
durumda gérmilyorum

b. Kendimi zayifliklarim ve hatalarim i¢in
elestiriyorum

c. Kendimi hatalarim i¢in her zaman
sugluyorum

d. Her kotii olayda kendimi su¢luyorum

a. Kendimi 6ldiirmek gibi diisiincelerim
yok

b. Bazen kendimi dldiirmeyi
diistiniiyorum ama bdoyle bir sey
yapamam

c. Kendimi 6ldiirebilmeyi ¢ok isterdim
d. Eger bir firsatim1 bulursam kendimi
oldiriirim

a. Herkesten daha fazla agladigim
sanmiyorum

b. Eskisine gore simdilerde daha ¢ok
agliyorum

c. Simdilerde her an agliyorum

d. Eskiden aglayabilirdim. Simdilerde
istesem de aglayamiyorum

a. Eskisine gore daha sinirli veya tedirgin
sayllmam

b. Her zamankinden biraz daha fazla
tedirginim

¢. Cogu zaman sinirli ve tedirginim

d. Simdilerde her an i¢in tedirgin ve
sinirliyim

19

20

21
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a. Son zamanlarda pek fazla kilo
kaybettigimi/aldigimi sanmiyorum

b. Son zamanlarda istemedigim halde iki buguk
kilodan fazla kaybettim/aldim

¢. Son zamanlarda bes kilodan fazla
kaybettim/aldim

d. Son zamanlarda yedi buguk kilodan fazla
kaybettim/aldim

a. Sagligim beni pek endiselendirmiyor

b. Son zamanlarda agr1, s1z1, mide bozuklugu,
kabizlik gibi sikintilarim var

c. Agri siz1 gibi bu sikintilarim beni ¢ok
endiselendiriyor

d. Bu tiir sikintilar beni dylesine endiselendiriyor
ki bagka bir sey diisiinemiyorum

a. Son zamanlarda cinsel yasantimda dikkatimi
ceken bir sey yok

b. Eskisine gore cinsel konularla daha az
ilgileniyorum

c. Simdilerde cinsellikle pek ilgili degilim

d. Artik cinsellikle hig bir ilgim kalmadi



Ek 6. Ol¢ek izinleri

o

Beyza Erdin 16 Mart Car 21:33 (14 saat once) Yy
Degerli Hocam, Ben Ordu Universitesi Rehberlik ve Psikolojik Damgmanlik yiksek lisans 8grencisi Beyza ERDIN. Bitirme tezimi yazmak icin hazirlaniyorum. ..

GAZANFER ANLI @ 10:40 (1saatbnee) Yy 4 :
Alicr ben =

Merhaba,
ligili belgeleri ekte bulabilirsiniz. Kalayliklar dilerim

Beyza Erdin 16 Mar 2022 Car, 21:33 tarthinde sunu yazd:
Degerli Hocam,
Ben Ordu Universitesi Rehberlik ve Psikolojik Darusmanlik yitksek lisans &grencisi Beyza ERDIN. Bitirme tezimi yazmak icin hazirlaniyorum.
Tezimde kullanmak tizere, uyarlamasini yapmis oldugunuz "Bedeni Begenme Olcegi"ni kullanmak icin izin istiyor, uygulama formunu benimle
paylasmanizi temenni ediyorum. Simdiden ilgi ve katkiniz igin tegekkir ederim.
Saygilanmla.

Beyza Erdin @& 1 Mart Sal 16:36 (5 gin énce) - :
Alicr kfatihyavuz «

Degerli Hocam

Ben Ordu Universitesi Rehberlik ve Psikolojik Damsmanhik yiiksek lisans dgrencisi Beyza ERDIN. Bitirme tezimi yazmak icin hazidaniyorum. Tezimde kullanmak
uzere, ekteki calismada uyaramasini yapmis oldugunuz "Kabul ve Eylem Formu”nu kullanmak icin izin istiyer, uygulama formunu benimle paylasmanizi temenni
ediyorum. Simdiden ilgi ve katkiniz icin tesekkar ederim.

Saygilanmla

& kabul-ve-eylem-formu-
toad.pdf

oB

fatih yavuz @ 1 Mart Sal 17:20 (Sgin dnce) ¥ 4 :
Alicr ben =

Merhaba Beyza Hanim
Olgegi aragtirmanizda kullanabilirsiniz

Kolayliklar dilerim

Beyza Erdin 31 Eki 2021 Paz 17:51 - :

Degerli Hocam,

Ben Ordu Universitesi Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik yiksek lisans 6grencisi Beyza ERDIN. Bitirme tezimi yazmak icin hazidaniyorum. Tezimde kullanmak
uzere, uyarlamasini yapmis oldugunuz "Liebowitz Sosyal Kaygi Olgedi” ni kullanmak igin izin istiyor, uygulama formunu benimle paylasmanizi temenni ediyorum
Simdiden ilgi ve katkiniz icin tegekkir ederim

Saygilanmla

halise devrimci 8zglven & 1Kas2021 Pzt 11:24 Y7 :
Alici: ben ~

Sevgili Beyza,
tabii kullanabilirsin. Basarilar dilerim
Prof Dr. Halise Devrimei Ozguven

Beyza Erdin <beyzaerdin5@gmail.com=, 31 Eki 2021 Paz, 17:51 tarihinde sunu yazdi:

(«

Gulsen T. & 15 Kas 2021 Pzt 02:05 -
Alici ben ~

Merhaba,

Beck Depresyon Envanteri’ni arastirma amacgli olarak kullanmanizda benim agimdan bir sakinca
bulunmamaktadir. Ancak sizden &nemli ricam, Glg¢e§in baska kopvalarini dedil; size gdnderdidim

kopyasini ve &Glgek formunun son sayfasindaki kaynaklari da kullanmanizdir. EKaynaklari skte

dijital ortamda gonderivorum. Ayrica, Envanterin ori

inalinin Raron Beck tarafindan geligtirilmis
oldufu bilgisi

e gerekli referanslarinin da galismanizda verilmesi gerekecektir. Galismanizda

bagarilar dilerim.

Nesrin Hisli Sahin, PhD

Adjunct Professcr

School of Psychology & Counseling
Fairleigh Dickinson University
285 Madison Ave

Madison, NJ 07940

104




ETiK KURUL iZiN BELGESI

1.C.
ORDU ONIVERSITESI REXKTORLOGD
Sosyal ve Beserl Billmler Araytirmalan Etik Kerelu

OTURUM TARIHI OTURUM SAYISI KARAR SAYISI

01062022 ] 2022119

KARAR NO: 2022-119

Dog. Dr. Sule BASTEMUR un  “Bedene Yomelik Utang ve Sugdulugun Depresyon,
Sosyal Kayg ve Deseyinssel Kaginma ile Higkisi® baghkh qalignas etik yoeden incelend.

Dog. Dv. Sule BASTEMUR un  “Bedene Youelik Utang ve Suglulugun Depresyon,
Sosyul Kaygs ve Dencyimsel Kagmma ile Igkis™ baghkls caligmasimn etik winden wygun
olduguns, soplastiys kstikanlann oy birigi e Karar verildi. 4
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10509444
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Karadeniz Teknik Universitesi
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Travma ve Afet Ruh Saghg Calismalar1 Dernegi &
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106


https://tez.yok.gov.tr/UlusalTezMerkezi/tezlerim.jsp?sira=0

