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BEDENIMIi SEVIYORUM, ALGILARIMI ETKILEMEYIN!
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Benlik Farkindahg:
Beden imgesini etkileyen faktérler agisindan kendini degerlendirir. /13.Hafta

10. Sinif
40 dk (Bir ders saati)

1- Calisma Yapragr-1
2- Etkinlik Bilgi notu

1- Calisma Yapragi-1 6grenci sayisi kadar ¢cogaltilir.

2- Etkinlik Bilgi Notunu okuyunuz.

1. Etkinligin amacinin beden imgesini etkileyen faktérler agisindan kendini
degerlendirmek oldugu agiklanarak giris yapilir.

2. Sirec asagidaki agiklama ile devam ettirilir:

“Sevgili 6grenciler buginki etkinligimiz beden imgemizle ilgili. Beden imgemiz,
bedenimizle ilgili algilamalarimiz, tutumlarimiz, disincelerimiz, inanclarimiz,
duygularimiz ve davranislarimizi  kapsayan ¢ok boyutlu bir kavramdir.
Kisinin bedeninin gérinimiyle ilgili zihninde c¢izdigi resim, diger bir deyisle
bedenimizin kendimize gériinen bicimidir. Beden imaji kisinin kendi bedenine
dair algi, inang, disiince, duygu ve davranislarini kapsar. Kisinin kendi bedeniyle
etkilesimde bulunmasi olarak degerlendirilebilecek bu durum olumlu olabilecegi
gibi olumsuz da olabilir. Beden imgesi, viicudun sekline, gérinisine, duyusal
sureclerine dayanmakla birlikte kisinin kendi varligini hissetmesi ve bunun
disavurumudur. Bireyin bedenine dair algiladigi seylerin toplamidir. Dolayisiyla
fiziksel oldugu kadar sosyal ve kiiltirel boyutlari da bulunmaktadir. Kisinin
beden imaji &zneldir. Disaridaki kisi saglkli olarak gérilse de kisi kendisini
sagliksiz olarak algilayabilir. Kisinin kendi bedeni ile ilgili algilarini etkileyen
farkli faktérler olabilir. Bu giin sizlerle bu faktérler izerinde duracagiz ve bu
faktsrlerin siz nasil etkiledigini degerlendirecegiz. ”

3. Ogrencilere Calisma Yapragi-1 dagitilarak asagidaki aciklama yapilir ve
her 8grencinin ¢calisma yapragini doldurmasi istenir:

“Ergenlik déneminde &nemli gérevlerden birisi kim oldugunuz, ne yapmak

istediginiz, nasil birisi olmak istediginiz ile ilgili bitinlesmis gérisler
gelistirebilmeniz ve buna uygun yasayabilmenizdir. Bu dénemde kendiniz
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bir grubun iyesi olarak gérebilir, neleri sevdiginiz ya da sevmediginizin
farkinda olabilir, kendi degerlerinize gére yasamaya yénelebilirsiniz. Farkli
insanlar acisindan farkli sekillerde tanimlandiginizi fark edersiniz. Ornegin
arkadaslariniza gére kararli, ailenize gére sabirl birisi, 5gretmenlerinize gére
neseli birisi olarak tamimlandiginizi fark edersiniz. Sahip olmak istediginiz
6zelliklerin yaninda sahip olmak istemediklerinizi bilirsiniz. Bazen neseli, bazen
ise bir den kaygili olabilir, arkadaslarinizin yaninda farkli ailenizin yaninda
farkli hissedebilirsiniz. Kendiniz bazen farkli kisilerle karsilastirabilir, kararsiz
hissedebilirsiniz. Tim bu sirec gelisiminizin dogal bir parcasidir ve sonunda bir
kimlik olusturursunuz. Kimliginiz sizi tanimlayan, sizin kim oldugunuzu gésteren,
kariyeriniz, degerleriniz, bedeninize iliskin gérisleriniz gibi pek cok parcayi
icerir. Saglkli bir kimlik gelisiminin parcasi da bedeninizi oldugu gibi sevip
kabul etmek, olumlu bir beden imgesine sahip olmaktir. Ancak bazen kisiler
bedenleri ile ilgili olumsuz algilara da sahip olabilirler. Kisinin kendi bedeni ile
ilgili gérislerini etkileyen cok cesitli faktor vardir. Bu faktérler sizin kendinizle
ile ilgili olabilecegi gibi (cinsiyetiniz, kisilik 6zellikleriniz, yasiniz) sosyokiiltirel
nedenler (aile, medya, akranlar) ile de ilgili olabilir. Burada beden imgesini
etkileyen faktérlerden bazilarini ele alarak sizin kendi bedeninize yénelik
géruslerinizi nasil etkiledigini degerlendirecegiz.”

4. Ogrenciler Calisma Yapragi-1'i doldurduktan sonra tartisma sorulari ile
etkinlige devam edilir:

* Yas, cinsiyet ya da kisisel &zelliklerinizin beden imgeniz Uzerindeki
olumlu ya da olumsuz etkileri nelerdiré Duygu, disince ya da
davranislariniza etkilerine 6rnekler neler olabilire

* Medyanin beden imgeniz Uzerindeki olumlu ya da olumsuz etkileri
nelerdir? Duygu, disince ya da davranislariniza etkilerine érnekler
neler olabilir?

* Ailenizin beden imgeniz izerindeki olumlu ya da olumsuz etkileri
nelerdir? Duygu, disince ya da davranislariniza etkilerine érnekler
neler olabilir?

e Akranlarinizin beden imgeniz Uzerindeki olumlu ya da olumsuz
etkileri nelerdir? Duygu, disince ya da davranislariniza etkilerine
ornekler neler olabilire

e By faktorlerin olumsuz etkilerinden korunmak icin neler yapilabilir2
e By etkinlige iliskin duygulariniz nelerdire

5. Ogrencilerin tarisma sorulari cercevesinde disinceleri alindiktan sonra
etkinlik asagidaki gibi sonlandirilir:

“Bedenimizi nasil algiladigimiz, hangi faktérlerin etkisinin oldugunu fark etmek
énemli. Bu etkinlikte bedenimize yénelik duygu, disince ve davranislariniz
etkileyen, beden imgeniz izerinde etkili faktérlere degindik. Bu faktorlerin
olumlu bir beden imgesi kazanmanizda engelleyici rolleri varsa bunlari fark
etmek ve etkilerini ortadan kaldirmak icin calismak 6nemlidir. Unutmayin
kendinizi degerli, yetenekli, énemli ve kabul gérici biri olarak algilama
diizeyiniz, bedensel gérinisinizi sevmeniz ve kabul etmeniz ve kendinize
given duymaniz, kendinize deger vermeniz, kendinizi onaylamaniz ve degerli
bulmaniz kendinize sayginizi etkiler.”



1. Ogrencilere beden imgelerini etkileyen fakisrler ile ilgili daha ayrintils

K incelemeler yapabilecekleri sdylenir.

Degerlendirilmesi 2. Kendi beden imgelerini olumsuz etkileyen faktdrleri Calisma Yapragr-1

uzerinde belirleyerek olumluya gevirmek icin gorusler tretebilirler.

1. Sinifta calisma yapilirken éncelikle bazi kurallar hatirlatimalidir. Ogrencilerin
kendi beden imgeleriyle ilgili ifadelerine yorum yapilmamasina, yargida
bulunulmamasina dikkat edilmelidir.

Uygulayicrya Not

Ozel gereksinimli dgrenciler icin;

1. Calisma yapraginda yer alan yazili materyallere Braille yazi eklenebilir ya da
punto biyitilerek materyal destegi saglanabilir.

2. Etkinligin tamamlanmasi icin ek sire verilebilir.

Etkinligi Gelistiren Hicran CETIN GUNDUZ, Nilgiin ATAY
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_ Calisma Yaprag: 1 :

BEDEN IMGESINIi ETKILEYEN FAKTORLER

Asagida beden imgesini etkileyen cesitli faktorlere yer verilmistir. Bu fakérlerin sizin kendi bedeninizi algilamanizi
nasil etkiledigini degerlendiriniz.

Bedenime vénelik Bedenime yonelik, Bedenime yénelik,
duvaularim nozlll otkilivore dusincelerimi nasil davranislarimi nasil
79 yors etkiliyor? etkiliyor?

Yas, Cinsiyet ya da kisilik
ozellikleri

Medya (TV, Sosyal
medya, dergiler vb.)

Aile

Akranlar
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ETKINLIK BiLGI NOTU

Ergenlik Déneminde Beden imgesi

Ergenlik déneminde bedene olan ilgi ergenligin sonlarina kadar belirli oranda devam eder. Ergenler, bedenlerinde
gorilen degisikliklere karsi cok duyarlidirlar. Bedendeki degisimler kimi zaman saskinlik, kimi zamanda da hosnut olma
ile karsilanir. Beden yapisi, imgesi ve gérinimi onlar igin birer kusku kaynagidir. Kendi bedenlerindeki biyime sire-
cini anlayabilmek, fiziksel gérinimlerini kabul etmek, beden bakimlarini gerceklestirmek, ginlik yasamda ve her tir
etkinlikte bedenlerini etkili kullanabilme gereksinimi icindedirler. Kisaca, beden benligin simgesi durumuna gecer. Beden

imgesi, ergenlik déneminde 6zimlenmesi gereken kritik bir psikolojik olgudur.

Beden imgesinin Gelisimini Etkileyen Etmenler

Beden imgesinin gelisimini etkileyen etmenler farkli basliklar alinda toplanabilir. Bireysel faktorler, sosyokiltirel fak-

torler ya da psikolojik faktérler beden imgesini olumlu ya da olumsuz yénde etkileyebilir. Bu faktérler bazilar séyledir:

Biyolojik Etmenler

Beden imgesinin gelisimin etkileyen biyolojik etmenler arasinda yas, beden kitle indeksi ve cinsiyeti sayabiliriz. Biyo-
lojik etmenler diger sosyo-kiltirel ve psikolojik etmenlerle etkileserek, beden imgesinin gelisiminde rol oynar. Ornegin;
cinsiyet kalitimla belirlenmesine karsin, toplumda kadin ve erkek icin ideal beden tipi, kisilerarasi iliskiler, sosyal baski,
aile, akranlar ve medyadan alinan mesaijlar, benlik saygisi ve depresyon gibi konularin timi cinsiyetle etkileserek, be-

den imgesinin bicimlenmesinde rol oynayacaktir.

Sosyokultirel Etmenler

Beden imgesinin gelisimi yasam boyu devam eden bir sirectir. Bu yizden farkli dénemlerde, insan yasaminda son
derece merkezi rol oynayan digerlerinden etkilenmesi kaginilmazdir. Ergenlerin beden imgesi daha ¢ok akranlarla etkile-
simlerden, kicuk cocuklarinki en ¢ok ailelerinden, yetiskinlerinki ise muhtemelen romantik arkadaslarindan etkilenecektir.

Sosyokiltirel etmenlerin en 6nemlileri arasinda aile, akranlar ve medya yer almaktadir.

Akranlar

Akranlarin birbirinin dis gérinimuiyle dalga gegmesi, lakap takmasi, fiziksel olarak cekici bulmadigini sézel ya da
bedensel olarak ifade etmesi, dislamasi beden imaiji gelisimi icin tehdittir. Bireyin beden imaiji olusturmasinda sézel me-

sajlar kadar sézel olmayan mesaijlar da etkilidir.
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Aile

Ailesel etkilere bakildiginda baslica iki mekanizma ortaya cikmaktadir. ilki, ailenin yeme aliskanligi ve davranislarin-
da islevsel bozukluklara model olmasidir. ikincisi ise, kiloya iliskin fikir ve tutumlarini yorum ve alay bigiminde dogrudan
cocuga aktarmasidir. Yiksek dizeyde alay ve dis gérinuse iliskin geribildirim, psikolojik bozukluk dizeyini de yikselt-

mektedir.

Medya

Geleneksel medya icinde yer alan televizyon, dergi gibi medya araclarinin sunduklari yazili ve gérsel iceriklerde
ideal beden mesajlari verilmektedir. Medyadaki idealler erkekleri de yénlendirmekle beraber daha ¢ok kadinlari etki-
lemektedir. Bunun sebeplerinden biri medyada kadinlara yanelik yer alan diyet ve zayiflamaya tesvik eden gérsellerin,
reklamlarin ve yazilarin erkeklere yénelik olanlardan ¢ok daha fazla olmasidir. Medyada giizel ve cekici olarak sunulan
kadinlar hep uzun boylu ve ince bellidir. Medya araglarini takip edenler ““Begenilmek, gekici olmak ve basarili olmak

istiyorsan zayif olmalisin’ mesaji almaktadir.
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