Psikolojik Danisma, Rehberlik Uygulama ve Arastirma Merkezi

SOSYAL MEDYA

BAGIMLILIGI ve
BEDEN ALGIS|



Universite dgrencileri arasinda yapilan bazi calismalar sosyal medya kullaniminin en

cok eglence, iletisim ve giindem takibi amaciyla yapildigini;; en az ise kisilere
ulasmak, bilgi paylasmak ve insanlan daha iyi tanimak icin kullanildigini géstermek-
tedir. Sosyal medya, kisinin bedenine dair olusturmus oldugu imajinda degisikligi
tetikleyebilmektedir. Beden imaji biyolojik, psikolojik, sosyolojik ve kiiltiirel faktor-
lerden etkilenebilmektedir. Medyanin beden imaji lizerinde yaratabilecegi degisiklik
etkisini sosyokiiltiirel yaklasim lizerinden ele aldigimizda toplumun ideal beden
anlayisinin var oldugunu ve bu anlayisin medya araciligiyla olustugunu sdyleyebiliriz.
Bu eskiden televizyon, gazete ve radyo gibi mecralarla siirerken giiniimiizde daha
cok sosyal medya lizerinden devam etmektedir.

Ne Oluyor?

Sosyal medyanin beden algisi Uzerinde etkisi kisinin fiziksel gortintslerinden rahatsizlik duymala-
rina sebep olmaktadir. Bunun sonucunda kisi yetersiz ve sagliksiz beslenme gerceklestirerek kilo
verme cabasina girebilmektedir. Bu da kalp damar rahatsizliklari, kanser, solunum yolu hastalik-
lan gibi fizyolojik rahatsizliklar ve/veya anoreksiya nervoza, bulimia nervoza, tikinircasina yeme
bozuklugu gibi psikolojik rahatsizliklara sebep olabilmektedir. Ayrica kisinin yasam kalitesinde ve
memnuniyetinde disUsler yasanabilmekte ve bu da depresyon ve anksiyete gibi diger psikolojik
rahatsizliklara da sebep olabilmektedir.



Ne Yapabiliriz?

1) Sosyal medyayla araniza sinir koyun.

Tamamen vazgecmenize gerek yok, sinir koyun! Gunlik sorumluluklarinizi
tamamlamis, kendinize gereken zamani ayirmigsaniz sosyal medyaniz icin zaman
ayirabilirsiniz. Tabi ki bu zamani belirli bir sinirda tutarak.

2) Sosyal medyadan gelen bildirimleri kapatin.

Sizin igin 6nemli oldugunu disinduginuz uygulamalar haric (banka ve finans
uygulamalari vb.) diger uygulamalarin bildirimlerini kapatabilirsiniz. Bu siz istemedi-
giniz takdirde o uygulamaya giris sikhiginizi azaltmakta yardimci olacaktir.

3) Giine sosyal medya ile bagslamayin.

Glne baslamadan énce sosyal medyada baskalarinin neler yaptigi ya da yapaca-
gina bakarak baslamak yerine kendi guiniinuizi planlayarak baslamak gun icerisin-
de alinan verimi arttiracaktir.

4) Sosyal medyayi rahatsiz oldugunuz diisiincelerden kurtulmanin bir yolu
olarak gérmeyin.

Sosyal medya kullanimi bazi durumlarda kisinin rahatsizlik duydugu durum, duygu ve
distincelerden kagmanin bir yolu olarak islev goérebilir. Bu islevsel bir bas etme
bigiminden ziyade mevcut durumu daha da koétu hale getirecek bir yontemdir. Bunun
yerine icinde bulundugunuz anda kalmak ve yasadiginiz olumsuz deneyimi olabilecek
en saglikli sekilde ¢ézmeye odaklanabilir ya da bu konuyla ilgili yardim arayisina
gegebilirsiniz.
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5) Sosyal medyayi yemek yerken kullanmayin.

Yemek yerken baska bir seylerle ilgilenmek tikettiginiz yiyecek miktarina dair
alginizi kaybetmenize sebep olabilir. Bunun sonucunda asiri yemek tuketimi
gerceklesebilir. Yemek yerken bu zamaninizi ekransiz zaman olarak ayirin.

lSon zamanlarda kendi bedeninden memnu-
niyetsizlik hissediyor ve ozellikle sosyal med-
yadaki birtakim gorseller seni bedeninle ilgili

sorgulamaya tesvik ediyorsa konuyla ilgili bir
uzmandan yardim Q/ob/'//'rs/n."
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