
BENLİK ALGISIBENLİK ALGISIBENLİK ALGISI
ERGENLİKTEERGENLİKTEERGENLİKTE

www.yuzumlemutluyum.org
�nfo@yuzumlemutluyum.org

VEVEVE

BEDEN FARKINDALIĞIBEDEN FARKINDALIĞIBEDEN FARKINDALIĞI



Ergenl�k, beden�n, düşünceler�n ve
duyguların hızlı b�r şek�lde değ�şt�ğ�
çocukluktan yet�şk�nl�ğe doğru b�r
geç�ş dönem�d�r. Bu dönem bazıları
�ç�n erken bazıları �ç�nse geç
başlayab�l�r, herkes�n ergenl�k
dönem� kend�ne özgüdür ve heps�
de normald�r. 
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ç�n öneml�d�r. Ayrıca spor yapmak
beden�n�n sınırlarını tanımana,
f�z�ksel ve z�h�nsel olarak güçlü
h�ssetmene yardımcı olur. 

BEDENDE NELER DEĞİŞİYOR?

-Boy uzar, k�lo artışı olur ve vücudun
şekl� değ�ş�r. 
-C�ltte s�v�lceler ve yağlanmalar
olab�l�r. 
-Ses değ�ş�r, özell�kle erkeklerde ses
kalınlaşır.
-Koltuk altı, bacaklar, gen�tal bölge,
yüz ve vücutta kıllar çıkmaya başlar.
-Kızlarda regl sürec� başlar. 

Bu hızlı değ�ş�mler bazen rahatsız
ed�c� olab�l�r ancak bunlar herkes�n
yaşadığı f�z�ksel gel�ş�me a�t
özell�klerd�r.

BEDENİ TANIMAK

Herkes�n beden� farklıdır. Kend�
beden�n� başkalarının beden�yle
kıyaslamak doğru değ�ld�r. Her b�r
beden b�r�c�k ve kend�ne özgüdür. 
Dış görünüşüne da�r zaman zaman
h�ssett�ğ�n utanç ve korku g�b�
duygular normald�r. Bu, beden�ndek�
değ�ş�kl�klere uyum sağlamaya
çalıştığın b�r dönem ve bu duygular
da geç�c�d�r. Kend�n� kötü
h�ssett�ğ�nde ya da aklına takılan b�r
şey olduğunda güvend�ğ�n
yet�şk�nlerle, öğretmenler�nle ya da
b�r uzmanla konuşab�l�rs�n.
Bu dönemde yeter�nce uyumak ve
sağlıklı beslenmek beden gel�ş�m� 

ERGENLİKTE BENLİK ALGISI VE
BEDEN FARKINDALIĞI

Ergenl�kte b�rey�n benl�k algısı çok
fazla dış görünüş odaklı olab�l�yor.
Bu dönemde b�reyler arkadaşları ve
ebeveynler�nden k�lo ve beden şekl�
�le �lg�l� yorumlar alırken, f�lmler ve
sosyal medya yoluyla da �deal
bedenlere da�r mesajlara maruz
kalıyor. Ancak benl�k yalnızca dış
görünüşten �baret değ�ld�r.
Benl�ğ�m�z�, k�m olduğumuz, nasıl
düşündüğümüz, �lg� alanlarımız ve
yetenekler�m�z de oluşturur. Kend�
benl�ğ�n� fark etmek ve keşfetmek
�ç�n kend�ne sorab�leceğ�n bazı
sorular:
-Kend�n� dış görünüşün dışında
hang� özel�kler�nle tanımlayab�l�rs�n?
-Dış görünüşün zamanla yaş aldıkça
değ�şecek, sence hang� yönler�n aynı
kalır? 
-Neler yapmaktan key�f alırsın? 
-Hang� yetenekler�nle gurur duyarsın,
hang� alanda yetenekler�n�
gel�şt�rmek �sters�n?
-Sen� �y� b�r arkadaş yapan hang�
özell�kler�n var?
-Arkadaşların sen� nasıl tanımlar?
Sen�nle �lg�l� en çok ney� severler?
-Başkalarının dış görünüşler�nden
z�yade hang� özell�kler�n� fark
eders�n?
-Bu hayatta en öneml� bulduğun
değerler nelerd�r? (�y�l�k, empat�,
yardımseverl�k..)

Beden farkındalığı, bedensel �ht�yaç- 



ları karşılamakla, sağlığını
korumakla ve görünüşün ötes�nde
nasıl h�ssett�ğ�nle �lg�l�d�r. Beden�n�
dış görünüş dışında nasıl
tanımlayab�l�rs�n? Kend� beden�nle
daha farklı b�r �l�şk� kurmak adına
kend�ne bu soruları sorab�l�rs�n:
-Beden�nle neler yapab�l�yorsun?
(yürümek, koşmak g�b�)
-Beden�nle neler� h�sseders�n?
(görmek, koklamak, dokunmak g�b�)
-Sağlıklı b�r bedende olmak nasıl b�r
şey?
-Beden�n sen� hastalıklardan nasıl
korur?
-Beden�n sayes�nde yapab�ld�ğ�n en
güzel şey ned�r?
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SOSYAL MEDYADA VARLIK VE
GERÇEKLİK? SOSYAL MEDYA

BEDEN ALGISINI NASIL
ETKİLİYOR?

Gençler arasında popülerl�ğ� �le ön
planda olan Instagram ve T�kTok
g�b� sosyal medya uygulamaları,
�deal görünüme da�r mesajları
yaymaktadır. B�rey�n kend�s�n�
gerçekç� olmayan bu ‘‘mükemmel’’
�deallerle karşılaştırması hem beden
algısını olumsuz etk�leyeb�l�yor hem
de kend� benl�kler�n� değers�z
h�ssetmeler�ne neden olab�l�yor. 

Sosyal medyada gördüğün kaslı
veya zayıf görünümler�n arkasında
da genell�kle yoğun ve ağır
egzers�zler vardır. F�z�ksel sağlıktan
z�yade görünüm �ç�n yapılan bu
egzers�zler sağlığı tehd�t edeb�lecek
noktalara ulaşab�l�r. Egzers�z�n
sağlıklı olmak �ç�n yapıldığını
unutma.
Sosyal medyadak� görüntüler�
�zlerken bunların ‘‘en mükemmel
anlardan seç�lm�ş, f�ltrel� ve
düzenlenm�ş fotoğraflar’’ olduğunu
kend�ne hatırlat.
Kozmet�k ürün reklamları, �nfluencer
paylaşımları ya da estet�k yapma
vurgusu t�car� amaçlarla
yapılmaktadır. Bu tür reklamlar ve
�deal güzell�k algısı, b�rey�n kend�
beden�nden memnun olmamasına
ve beden�n�n bazı yönler�n�
değ�şt�rme çabasına neden olab�l�r.
Bu paylaşımların t�car� amaçlarla
yapıldığını unutmamamız gerek�r.
Gerçekl�k algını etk�leyen ve kötü
h�ssetmene neden olan sosyal
medya hesaplarını tak�pten
çıkab�l�rs�n. Bunun yer�ne
anasayfanda görmey� �sted�ğ�n ve
�lg� alanına da�r hesapları tak�p
edeb�l�rs�n. Ayrıca, sosyal medyada
geç�rd�ğ�n zamana sınır koyab�l�rs�n. 
Sosyal medya günümüzde
arkadaşlarımızla ve d�ğer k�ş�lerle
�let�ş�m kurduğumuz b�r alandır. Bu
alanı, sadece dış görünüşe a�t
gönder�ler�n paylaşılmadığı, �lg�n�
çeken �çer�kler� tak�p ett�ğ�n ve
arkadaşlarınla sohbet edeb�ld�ğ�n
b�r �let�ş�m aracı olarak da
düşüneb�l�rs�n.

ERGENLERİ SOSYAL
MEDYADAKİ GERÇEKÇİ

OLMAYAN İDEALLERDEN NASIL
KORUYABİLİRİZ?

Sosyal medyada gördüğün
yaşamların büyük b�r kısmı seç�lm�ş
mükemmel anlardan �barett�r.
Paylaşılan beden fotoğraflarının
çoğunluğu da f�ltrelenm�ş ya da
düzenlenm�ş b�r şek�lde paylaşılıyor.
Gördükler�n� eleşt�rel b�r şek�lde
değerlend�rmen öneml�d�r.

Kl�n�k Ps�kolog Zehra AYDEMİR
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