ERGENLIKTE

BENLIK ALGISI
VE

BEDEN FARKINDALIGI




Ergenlik, bedenin, disUncelerin ve
duygularin hizli bir sekilde degistigi
cocukluktan yetiskinlige dogru bir
gecis donemidir. Bu dénem bazilan
icin erken bazilar icinse ge¢
baslayabilir, herkesin ergenlik
dénemi kendine 6zgidir ve hepsi
de normaldir.

BEDENDE NELER DEGiSiYOR?

-Boy uzar, kilo artisi olur ve vicudun
sekli degisir.

-Ciltte sivilceler ve yaglanmalar
olabilir.

-Ses degisir, 6zellikle erkeklerde ses
kalinlasir.

-Koltuk alti, bacaklar, genital bdlge,
yUz ve vUcutta killar gikmaya baslar.
-Kizlarda regl sureci baslar.

Bu hizlh degisimler bazen rahatsiz
edici olabilir ancak bunlar herkesin
yasadigi  fiziksel  gelisime  ait
ozelliklerdir.

BEDENi TANIMAK

Herkesin bedeni farkhdir. Kendi
bedenini  baskalarinin  bedeniyle
kiyaslamak dogru degildir. Her bir
beden biricik ve kendine 6zgUdur.
Dis gorinisUne dair zaman zaman
hissettigin utang ve korku gibi
duygular normaldir. Bu, bedenindeki
degisikliklere  uyum  saglamaya
calistigin bir dénem ve bu duygular
da gegcicidir. Kendini koto
hissettiginde ya da aklina takilan bir
sey oldugunda givendigin
yetiskinlerle, égretmenlerinle ya da
bir uzmanla konusabilirsin.

Bu doénemde yeterince uyumak ve
saglikli beslenmek beden gelisimi

¢in 6nemlidir. Ayrica spor yapmak
bedeninin sinirlarini tanimana,
fiziksel ve zihinsel olarak gigli
hissetmene yardimci olur.

ERGENLIKTE BENLIK ALGISI VE
BEDEN FARKINDALIGI

Ergenlikte bireyin benlik algisi ¢ok
fazla dis goérinUs odakli olabiliyor.
Bu dénemde bireyler arkadaslar ve
ebeveynlerinden kilo ve beden sekli
ile ilgili yorumlar alirken, filmler ve
sosyal medya vyoluyla da ideal
bedenlere dair mesajlara maruz
kaliyor. Ancak benlik yalnizca dis
gorinUsten ibaret degildir.
Benligimizi, kim oldugumuz, nasil
dUsUndigumuiz, ilgi alanlarmiz ve
yeteneklerimiz de olusturur. Kendi
benligini fark etmek ve kesfetmek
icin  kendine sorabilecegin bazi
sorular:

-Kendini dis goérinisin disinda
hangi &zeliklerinle tanimlayabilirsin?
-Dis gérinisUn zamanla yas aldik¢a
degisecek, sence hangi yonlerin ayni
kahr?

-Neler yapmaktan keyif alirsin?
-Hangi yeteneklerinle gurur duyarsin,
hangi alanda yeteneklerini
gelistirmek istersin?

-Seni iyi bir arkadas yapan hangi
ozelliklerin var?

-Arkadaslarin  seni nasil tanimlar?
Seninle ilgili en ¢ok neyi severler?
-Baskalarinin  dis  gérinUslerinden
ziyade hangi  Ozelliklerini  fark
edersin?

-Bu hayatta en o6nemli buldugun
degerler nelerdir? (iyilik, empati,
yardimseverlik..)

Beden farkindaligi, bedensel ihtiyag-



lar karsilamakla, saghigini
korumakla ve goérinisUn Otesinde
nasil hissettiginle ilgilidir. Bedenini
dis gorinis disinda nasil
tanimlayabilirsin? Kendi bedeninle
daha farkh bir iliski kurmak adina
kendine bu sorulari sorabilirsin:
-Bedeninle neler yapabiliyorsun?
(yUrimek, kogsmak gibi)

-Bedeninle neleri hissedersin?
(g6rmek, koklamak, dokunmak gibi)
-Saglikl bir bedende olmak nasil bir
sey?

-Bedenin seni hastaliklardan nasil
korur?

-Bedenin sayesinde yapabildigin en
gizel sey nedir?

SOSYAL MEDYADA VARLIK VE
GERCEKLIK? SOSYAL MEDYA
BEDEN ALGISINI NASIL
ETKILIYOR?

Gengler arasinda populerligi ile 6n
planda olan Instagram ve TikTok
gibi sosyal medya uygulamalari,
ideal goérinUme dair mesajlari
yaymaktadir. Bireyin kendisini
gercekci olmayan bu “mUkemmel”
ideallerle karsilastirmasi hem beden
algisini olumsuz etkileyebiliyor hem
de kendi benliklerini  degersiz
hissetmelerine neden olabiliyor.

ERGENLERI SOSYAL
MEDYADAKI GERCEKCI
OLMAYAN IDEALLERDEN NASIL
KORUYABILIRIZ?

Sosyal medyada gordigun
yasamlarin bUyUk bir kismi secilmis
mUkemmel anlardan ibarettir.
Paylasilan beden fotograflarinin
cogunlugu da filtrelenmis ya da
dUzenlenmis bir sekilde paylasiliyor.
Gorduklerini - elestirel bir sekilde
degerlendirmen édnemlidir.

Sosyal medyada gordigon kasli
veya zayif gérinUmlerin arkasinda
da genellikle yodun ve agir
egzersizler vardir. Fiziksel sagliktan
ziyade gorUnUm igin yapilan bu
egzersizler sagligi tehdit edebilecek
noktalara ulasabilir. Egzersizin
saglikh olmak icin  yapildigini
unutma.

Sosyal medyadaki goruntileri
izlerken bunlarin  “en  muikemmel
anlardan segilmis, filtreli  ve
diUzenlenmis fotograflar” oldugunu
kendine hatirlat.

Kozmetik UrUn reklamlari, influencer
paylasimlari ya da estetik yapma
vurgusu ticari amaglarla
yapilmaktadir. Bu tir reklamlar ve
ideal gUzellik algisi, bireyin kendi
bedeninden memnun olmamasina
ve bedeninin bazi yonlerini
degistirme cabasina neden olabilir.
Bu paylasimlarin ticari amaglarla
yapildigini unutmamamiz gerekir.
Gerceklik algini etkileyen ve koto
hissetmene neden olan sosyal
medya hesaplarini takipten
cikabilirsin. Bunun yerine
anasayfanda goérmeyi istedigin ve
ilgi alanina dair hesaplar takip
edebilirsin. Ayrica, sosyal medyada
gecirdigin zamana sinir koyabilirsin.
Sosyal medya gunUmizde
arkadaslarimizla ve diger kisilerle
iletisim kurdugumuz bir alandir. Bu
alani, sadece dis gorinUse aqit
goénderilerin  paylasilmadigi, ilgini
ceken icerikleri takip ettigin ve
arkadaslarinla sohbet edebildigin
bir iletisim araci olarak da
dUsUnebilirsin.
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