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 “Ayna ayna söyle bana, var mı
benden güzel� bu dünyada?” Bu
cümley� okuduğunuzda aklınıza �lk
ne geld�? Pamuk Prenses ve Yed�
Cüceler masalındak� kötü kalpl�
cadıyı anımsamış olab�l�rs�n�z ancak
bu soruyu sadece kötü kalpl�
cadının merak etmed�ğ�n� b�l�yoruz.
Hep�m�z aynaya baktığımızda ne
kadar güzel olduğumuza da�r
mutlaka b�r değerlend�rme
yapmışızdır. Pek� h�ç d�ğer �nsanların
s�z� ne kadar güzel bulduğunu
merak ett�n�z m�? S�z bu sorunun
cevabını düşünürken ben de s�ze
sosyal görünüş kaygısından
bahsedeceğ�m. 
 İnsanoğlu, dünyaya geld�ğ� andan
�t�baren hem f�z�ksel hem de
duygusal gel�ş�m� süres�nce d�ğer
�nsanlarla temas hal�nde olmaya
�ht�yaç duyar ve dolayısıyla
hayatımızda sosyal �l�şk�ler�n önem�
büyüktür. B�ld�ğ�n�z g�b� d�ğerler� �le
kurduğumuz bu �l�şk�ler yaşantımızı
doğrudan etk�ler. İnsanlar çoğu
zaman d�ğerler� üzer�nde olumlu ve
çek�c� b�r �zlen�m bırakmak �ç�n çaba
göster�rler. Olumlu �zlen�m
bırakamayacaklarını
düşündükler�nde �se kaygı yaşarlar
(Leary ve Kowalsk�, 1995; akt. Kara,
2017). Oluşan bu kaygı “sosyal
görünüş kaygısı” olarak
tanımlanmaktadır. Kısaca f�z�ksel
görünüşümüzün başkaları
tarafından nasıl değerlend�r�leceğ�
�le �lg�l� duyduğumuz kaygıyı �fade
eder. 
Saçımızın reng�, g�yd�ğ�m�z
kıyafetler, burnumuzun şekl�, beden
duruşumuz, boyumuz, k�lomuz, ten
reng�m�z vb. pek çok şey f�z�ksel
özell�kler�m�z� bel�rt�r ve bu özell�kle-
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r�m�z�n d�ğerler� tarafından olumsuz
değerlend�r�leceğ� �le �lg�l�
yaşadığımız yoğun end�şe veya
korku sosyal görünüş kaygısını
beraber�nde get�reb�l�r. 
Başka �nsanlarla temas
kurduğumuzda, b�r fotoğraf kares�ne
dah�l olduğumuzda, görüntülü b�r
toplantıya katıldığımızda veya
sosyal medyada b�r fotoğrafımızı
paylaştığımızda d�ğerler� tarafından
ne kadar kabul ed�leb�l�r
olduğumuzu merak eder�z. Tab��
bunun ne kadar mümkün olduğu
konusunda b�ze güven�l�r ve tutarlı
b�lg�ler vereb�lecek s�h�rl� b�r ayna
olmadığından aklımızda bazı sorular
uçuşmaya başlar. Sosyal görünüş
kaygısı olan b�reylerde bu soruları
çoğunlukla olumsuz
değerlend�r�leceğ� f�kr� tak�p eder.
Sosyal medyada paylaştığım
fotoğrafımı kaç k�ş� beğenecek,
kıyafet�m bu ortam �ç�n uygun mu,
partner�m ben� güzel buluyor mu,
fotoğrafta burnum kötü çıkmış mı,
yüzümdek� s�v�lcey� fark ett�ler m�,
k�lolu olduğum �ç�n ya ben� aralarına
almazlarsa, ya ben� beğenmezlerse
vb. 
Sosyal görünüş kaygısına
utangaçlık, yeters�zl�k, öz güven
düşüklüğü, değers�zl�k vb. duygular
eşl�k edeb�l�r ve b�reyler bu tür
olumsuz duygulara karşın sosyal
ortamlardan uzaklaşarak görünür
olmamayı terc�h edeb�l�rler. Örneğ�n
çevr�m�ç� b�r toplantıda kamerayı
açmayı reddetmek, fotoğraflara
dah�l olmamak, arkadaş davetler�n�
ger� çev�rmek, toplu ortamlarda
kalabalığın �ç�ne karışıp arkalarda
kalmayı terc�h etmek, daha koyu
renkl� ve d�kkat çekmeyen kıyafetler 



g�ymek g�b�.  Bununla b�rl�kte
b�reyler çeş�tl� estet�k müdahaleler,
makyaj, photoshop uygulamaları
vb. yöntemlere yoğun enerj� ve
zaman harcayarak dış görünüşler�n�
d�ğerler� tarafından daha kabul
ed�leb�l�r hale get�rme çabasında
olab�l�r. İç�nde bulunduğumuz
toplumun yüksek güzell�k
standartları, b�rey�n geçm�ş
yaşantıları ve beden algısı,
mekemmell�yetç�l�k, sosyal
medyada karşılaşılan kusursuzluk
anlayışı, beden�m�zde yoğun
değ�ş�mler�n yaşandığı ergenl�k
dönem� ve b�rey�n doğuştan veya
sonradan sah�p olduğu yara, yanık
vb. görünür farklılıkların varlığı g�b�
faktörler de sosyal görünüş
kaygısının tet�kley�c�ler� arasında
göster�leb�l�r. 
Pek� hal�hazırda pek çok problemle
başetmeye çalıştığımız b�reysel
yaşantılarımızda b�r de başkalarının
b�z� nasıl değerlend�rd�ğ�ne da�r
yoğun kaygılarımız varsa ve bu
durum yaşamımızı olumsuz
etk�l�yorsa ne yapmalıyız? Öncel�kle
beden değer�, öz şefkat vb.
ter�mlerle �lg�l� okumalar yapab�l�r ve
vücudunuzda kusur olarak
değerlend�rd�ğ�n�z şeyler�n
gerçekl�ğ�n� yen�den gözden
geç�reb�l�rs�n�z. Görünüşümüzdek�
b�r farklılık �nsanların b�z� olumsuz
değerlend�rmes� �ç�n yeterl� m�d�r?
Başkalarının gözünden nasıl
göründüğümüz konusu hayatımızın
odak noktasındaysa ve z�hn�m�z
uzun süreler bununla meşgulse
başkalarının da benzer şek�lde
b�z�m f�z�ksel özell�kler�m�zle bu
kadar yakından �lg�lend�ğ�
yanılgısına kapılab�l�r�z. 
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 Ancak b�r den�zdek� kum tanes� g�b�
b�zler de m�lyarlarca �nsandan b�r�y�z
ve b�z�m dünyamızın tamamını
kapsayan pek çok şey başkaları �ç�n
sıradan ve önems�z olab�l�r. B�r
toplantıda sunum yaptığınız sırada
tüm katılımcıların gömleğ�n�z�n
ütüsüz kısmını farkett�ğ�n� ve bu
nedenle s�z� başarısız olarak
değerlend�recekler�nden end�şe
ed�yor olab�l�rs�n�z. Ancak �nsanların
düşünceler�n� okuyab�l�yor olsaydık
pek çoğunun ütüsüz kısmın farkında
b�le olmadığını, ekonom�k konular,
a�le ve arkadaşlar, toplantıdan
sonra ne y�yecekler� veya kalan
�şler�n� nasıl yet�şt�recekler� g�b�
s�zlerden bağımsız düşüncelerle
meşgul olduklarını göreb�l�rd�k.
Bununla beraber kusursuz olma ve
mükemmell�k arayışı yer�ne var olan
farklılıklarımızı kabul ederek olumlu
yanlarımıza odaklanmak da güzel
b�r f�k�r olab�l�r. Z�ra sosyal medyada
gördüğümüz mükemmel bedenler�n
pek çoğunun gerçeğ�
yansıtmadığını, gel�şen photoshop
uygulamalarının b�r başarısı
olduğunu b�l�yoruz. B�r spor dalı �le
�lg�lenmek, yen� b�r hob� ed�nmek,
güçlü yönler�m�z� ortaya çıkarak
akt�v�telerde yer almak, düzenl�
egzers�z yapmak kend�m�zle olan
�l�şk�m�z� güçlend�receğ� g�b� odak
noktamızın d�ğer �nanların ne
düşündüğünden uzaklaşmasına da
yardımcı olacaktır. Ayrıca b�r ruh
sağlığı uzmanından destek almak bu
süreçte atılacak en doğru
adımlardan b�r� olab�l�r. 
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