SOSYAL GORUNUS
KAYGISI




“Ayna ayna sdyle bana, var mi
benden gizeli bu dinyada?” Bu
cUmleyi okudugunuzda akliniza ilk
ne geldi? Pamuk Prenses ve Yedi
Ciceler masalindaki  kotd  kalpli
cadiyr animsamis olabilirsiniz ancak
bu soruyu sadece koti kalpli
cadinin merak etmedigini biliyoruz.
Hepimiz aynaya baktigimizda ne
kadar gUzel oldugumuza dair
mutlaka bir degerlendirme
yapmisizdir. Peki hi¢ diger insanlarin
sizi ne kadar gizel buldugunu
merak ettiniz mi? Siz bu sorunun
cevabini dUsUnirken ben de size
sosyal gorinis kaygisindan
bahsedecegim.
insanoglu, dinyaya geldigi andan
itibbaren hem fiziksel hem de
duygusal gelisimi sUresince diger
insanlarla temas halinde olmaya
intiyag  duyar ve  dolayisiyla
hayatimizda sosyal iliskilerin énemi
bUOyUktor. Bildiginiz gibi digerleri ile
kurdugumuz bu iliskiler yasantimizi
dogrudan etkiler. insanlar cogdu
zaman digerleri Uzerinde olumlu ve
cekici bir izlenim birakmak icin caba
gosterirler. Olumlu
birakamayacaklarini
dUsUnduUklerinde ise kaygl yasarlar
(Leary ve Kowalski, 1995; akt. Karaq,

izlenim

2017). Olusan bu kaygl “sosyal
gorinis kaygisi” olarak
tanimlanmaktadir. Kisaca fiziksel
gorunisimizin baskalari

tarafindan nasil degerlendirilecegi
ile ilgili duydugumuz kaygiy ifade
eder.

Sagimizin rengi, giydigimiz
kiyafetler, burnumuzun sekli, beden
durusumuz, boyumuz, kilomuz, ten
rengimiz vb. pek c¢ok sey fiziksel
ozelliklerimizi belirtir ve bu 6zellikle-

rimizin digerleri tarafindan olumsuz
degerlendirilecegi ile ilgili
yasadigimiz yodun endise veya
korku sosyal goériniUs kaygisini
beraberinde getirebilir.

Baska insanlarla temas
kurdugumuzda, bir fotograf karesine
dahil oldugumuzda, goérintlIU bir
toplantiya katildigimizda veya
sosyal medyada bir fotografimizi
paylastigimizda digerleri tarafindan
ne kadar kabul edilebilir
oldugumuzu merak ederiz. Tabii
bunun ne kadar mUmkUn oldugu
konusunda bize gUvenilir ve tutarl
bilgiler verebilecek sihirli bir ayna
olmadigindan aklimizda bazi sorular
ugcusmaya baslar. Sosyal gérinUs
kaygisi olan bireylerde bu sorulari

¢ogunlukla olumsuz
degerlendirilecegi fikri takip eder.
Sosyal medyada paylastigim
fotografimi  kag¢ kisi begenecek,

kiyafetim bu ortam igin uygun mu,
partnerim beni gUzel buluyor mu,
fotografta burnum koto c¢ikmis mi,
yUzUmdeki sivilceyi fark ettiler mi,
kilolu oldugum icin ya beni aralarina
almazlarsa, ya beni begenmezlerse
vb.

Sosyal gorinUs kaygisina
utangaglik, yetersizlik, &z gUven
dUsUkligU, degersizlik vb. duygular
eslik edebilir ve bireyler bu tor
olumsuz duygulara karsin sosyal
ortamlardan uzaklasarak goérinir
olmamay! tercih edebilirler. Ornegin
gevrimigi bir toplantida kamerayi
acmayl reddetmek, fotograflara
dahil olmamak, arkadas davetlerini
geri cevirmek, toplu ortamlarda
kalabahgin icine karnsip arkalarda
kalmayi tercih etmek, daha koyu
renkli ve dikkat cekmeyen kiyafetler



giymek gibi. Bununla birlikte
bireyler cesitli estetik mUdahaleler,
makyaj, photoshop uygulamalar
vb. ybntemlere yodun enerji ve
zaman harcayarak dis goérinislerini
digerleri tarafindan daha kabul
edilebilir hale getirme c¢abasinda

olabilir. icinde bulundugumuz
toplumun yUksek guzellik
standartlari, bireyin gecmis
yasantilart ve  beden  algisi,
mekemmelliyetgilik, sosyal
medyada karsilasilan kusursuzluk
anlayisi, bedenimizde yogun

degisimlerin  yasandidi  ergenlik
doénemi ve bireyin dogustan veya
sonradan sahip oldugu yara, yanik
vb. gorinur farkhlklarin varhgi gibi
faktorler de  sosyal gorUniUs
kaygisinin  tetikleyicileri arasinda
gosterilebilir.

Peki halihazirda pek ¢ok problemle
basetmeye c¢alistigimiz  bireysel
yasantilarimizda bir de baskalarinin
bizi nasil degerlendirdigine dair
yogun kaygillarimiz varsa ve bu
durum yasamimizi olumsuz
etkiliyorsa ne yapmaliyiz? Oncelikle
beden degeri, 6z sefkat vb.
terimlerle ilgili okumalar yapabilir ve
vicudunuzda kusur olarak
degerlendirdiginiz seylerin
gercekligini yeniden gbdzden
gecirebilirsiniz. GorinUsUmUzdeki
bir farklilik insanlarin bizi olumsuz
degerlendirmesi igin yeterli midir?
Baskalarinin gdzUnden nasil
gorindigimuiz konusu hayatimizin
odak noktasindaysa ve zihnimiz
uzun sUreler bununla mesgulse
baskalarinin  da benzer sekilde
bizim fiziksel o6zelliklerimizle bu
kadar yakindan ilgilendigi
yanilgisina kapilabiliriz.

Ancak bir denizdeki kum tanesi gibi
bizler de milyarlarca insandan biriyiz
ve bizim dinyamizin tamamini
kapsayan pek ¢ok sey baskalari icin
siradan ve o6nemsiz olabilir. Bir
toplantida sunum yaptiginiz sirada
tOm katiimcilarin gdmleginizin
UtUsUz  kismini  farkettigini ve bu
nedenle sizi  basarisiz  olarak
degerlendireceklerinden endise
ediyor olabilirsiniz. Ancak insanlarin
dUsUncelerini okuyabiliyor olsaydik
pek cogunun UtUsUz kismin farkinda
bile olmadigini, ekonomik konular,
aile ve arkadaslar, toplantidan
sonra ne vyiyecekleri veya kalan
islerini nasil yetistirecekleri  gibi
sizlerden bagmsiz  dUsUncelerle
mesgul olduklarini  goérebilirdik.
Bununla beraber kusursuz olma ve
mUkemmellik arayisi yerine var olan
farkhhklarmizi kabul ederek olumlu
yanlarimiza odaklanmak da gUzel
bir fikir olabilir. Zira sosyal medyada
gordigimiz muikemmel bedenlerin

pek ¢ogunun gercegi
yansitmadigini, gelisen photoshop
uvygulamalarinin bir basarisi

oldugunu biliyoruz. Bir spor dali ile
ilgilenmek, yeni bir hobi edinmek,
gUclU  yonlerimizi ortaya ¢ikarak
aktivitelerde yer almak, dizenli
egzersiz yapmak kendimizle olan
iliskimizi gUc¢lendirecegi gibi odak
noktamizin  diger inanlarin  ne
dUsUndiginden uzaklasmasina da
yardimcl olacaktir. Ayrica bir ruh
saghgi uzmanindan destek almak bu
sUrecte atilacak en dogru
adimlardan biri olabilir.
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