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Son yillarda sosyal medya platformlar1 bireylerin beden algisini sekillendiren en giiglii ¢cevresel
faktorlerden biri haline gelmistir. Instagram, TikTok ve benzeri platformlarda siirekli olarak
paylasilan idealize edilmis beden temsilleri, bireylerin kendilerini bagkalariyla karsilagtirmasina
neden olabilmektedir. Sosyal karsilagtirma siiregleri 6zellikle geng¢ kullanicilar arasinda beden
memnuniyetsizliginin artmasina ve goriiniim odakli 6z degerlendirmelerin yayginlasmasina yol
acabilmektedir.!

Beden memnuniyetsizligi yalnizca bireyin igsel bir psikolojik deneyimi degildir; ayn1 zamanda
sagliksiz diyet davranmislari, asir1 egzersiz ve yeme bozukluklar1 gibi riskli davranislarla da
iliskilendirilen? ¢cok boyutlu bir siirectir. Bu siirecte psikolojik degerlendirmeler ve davranislar
birbirini giiclendirerek bir dongii olusturur. Dahas1, bu dongii bireylerin i¢inde bulundugu sosyal
ve c¢evresel baglamdan bagimsiz degildir. Bu nedenle saglikli beden algisini destekleyen
miidahaleler; bireylerin i¢inde bulundugu karar ortaminin tasarimiyla da ele alinmalidir.

Idealize beden algis1 ve nesnelesme

Davranig bilimi 6l¢iimlerinde, 6zellikle 6z bildirim temelli arastirmalarda, bireylerin kendilerini
gercekte olduklarindan daha olumlu ya da toplumsal olarak daha kabul edilebilir bicimde sunma
egilimi 6nemli bicimde ortaya ¢ikar. Bu egilim, literatiirde “sosyal begenirlik yanlilig1” olarak
tanimlanir ve katilimcilarin iyi kabul edilen davraniglari abartarak, olumsuz degerlendirilebilecek
davramglari ise eksik bildirmesine yol acar.’> Bu yoniiyle sosyal begenirlik yanliligi, bireylerin
kendilerini nasil gordiikleri ve nasil sunmak istedikleri arasindaki farki yansitan psikososyal bir
gostergedir.

Gilinlimiizde bu yanlilik, arastirma baglamiyla sinirli kalmayip, daha genis bir kiiltiirel dinamikle
i¢ ice gecmektedir. Ozellikle dijitallesme ve goriiniirliik ekonomisinin etkisiyle bireyler, sosyal
onay ve begeni iizerinden kimliklerini insa etme egilimindedir. Bu ¢ercevede ele alindiginda,
sosyal begeni kazanma yoneliminin yol agtig1 idealize beden algisi, toplum i¢inde belirli bir beden
tipinin norm veya basar1 gostergesi olarak kabul edilmesiyle olusur. Siirekli olarak belirli beden
tiplerinin 6ne ¢ikarilmasi diger beden ¢esitliliklerinin gériinmez hale gelmesine neden olabilir.

Sosyal medya ortaminda ince, kaslt veya “kusursuz” bedenlerin siklikla sergilenmesi bireylerin
kendi bedenlerini degerlendirme bigimlerini degistirebilir ve zamanla beden algisinin
nesnelesmesine yol agabilir.* Psikoloji literatiiriinde bu siire¢ 6z-nesnelesme (self-objectification)
olarak tanimlanmaktadir. Oz-nesnelesme, bireyin kendi bedenini disaridan gdzlemlenen bir nesne
gibi degerlendirmeye baslamas1 anlamina gelir.> Bu durumda bireyler bedenlerini saglik veya islev
lizerinden degil, goriiniim lizerinden degerlendirmeye daha yatkin héle gelir.

Arastirmalar 6z-nesnelesmenin beden memnuniyetsizligi, 6zsaygt diisiisii ve yeme bozuklugu
riskleriyle iliskili oldugunu gostermektedir.’® Bu nedenle idealize beden standartlarmmn



yayginlasmasi yalnizca estetik bir mesele degil, ayn1 zamanda 6nemli bir halk sagligi konusu
olarak da degerlendirilmektedir.

Sosyal medya ve “trend diyet” kiiltiirii

Sosyal medya platformlarinda yayginlasan “trend diyet” icerikleri bu siirecin 6nemli bir pargasini
olusturmaktadir. Bu igerikler genellikle hizl1 kilo kaybi1 vaat eden, basit kurallara dayanan ve
dramatik “Once—sonra” gorselleriyle sunulan programlardan olusur.

Davranigsal ekonomi perspektifine gore insanlar bir¢ok karari hizli ve sezgisel diistinme
stiregleriyle verir. Bu hizli karar sistemi ¢ogu zaman ayrintili analiz yerine basit ipuglarindan
faydalanir. Richard H. Thaler ve Cass R. Sunstein tarafindan ortaya konan nudge (okunusu “nac”)
yaklagimi’, tam da bu noktaya odaklanir: Insanlar her zaman rasyonel analiz yapmadiklar igin,
karar ortamindaki kiigiik diizenlemeler (se¢cim mimarisi) davranislari Ongoriilebilir bigimde
etkileyebilir. Ciinkii bireyler cogu zaman kararlarmin farkinda olmadan, dikkatlerini ¢eken, kolay
olan ya da sosyal olarak onaylanmis goriinen seceneklere yonelir. Benzer bir vurgu, Zuhal
Baltas’in “Aklimiz Basimizda (M1?)"® eserinde de karsimiza ¢ikar. Baltas, giindelik kararlarimizin
onemli bir boliimiiniin bilingli degerlendirmeden ¢ok otomatik diisiinme kaliplari, duygular ve
cevresel etkilerle sekillendigini vurgular. Bu cergevede bireyin “kendi akliyla karar verdigi”
diisiincesi ¢ogu zaman bir yanilsamadir; ¢iinkii kararlarimiz, i¢inde bulundugumuz baglam ve
maruz kaldigimiz mesajlar tarafindan giiclii bicimde etkilenir. Trend diyet icerikleri de bu hizh
karar mekanizmasina hitap edecek sekilde tasarlanir ve bu nedenle kullanicilar lizerinde daha
giiclii bir etki yaratma potansiyeline sahiptir.

Ipsos tarafindan gergeklestirilen kiiresel bir arastirma’ insanlarin obeziteyi ¢ogu zaman asiri
basitlestirilmis ¢oziimlerle degerlendirdigini gostermektedir. Aragtirmaya gore obezite ile yasayan
bireylerin yaklasik %63’1i obezitenin diyet ve egzersizle ¢oziilebilecegini diisiinmektedir. Diger
taraftan her on kisiden yedisi (%71) obezitenin "siirekli yonetim gerektiren tibbi bir durum"
oldugunu da kabul etmektedir. Bu durum arastirmacilara gore entelektiiel anlayis ile
i¢sellestirilmis inan¢ arasindaki kopuklugu ortaya koymaktadir. Hastaligin kronik 6zelligi ile
kisisel tercihlerle Onlenebilecegi inanci arasindaki ¢eliskiyi gostermektedir. Bu tercihlerin
yansimasi olarak, her ii¢ kisiden sadece biri (%35) kilosu hakkinda doktora danigsmistir. Ayni
arastirmada katilimcilarin globalde yaklasik %331 son bir yi1l iginde popiiler fakat bilimsel olarak
onerilmeyen diyetleri denedigini belirtmistir. Internetten ya da aile/arkadaslar araciligiyla bilgi
aramak gibi klinik olmayan yontemlerin, doktora danigma sikligina neredeyse esit, hatta bazen
daha yiiksek oranda tercih edildigi goriilmektedir. Tiim bu bulgular, bireylerin obeziteye iliskin
tamamen bilgisiz olmadigini; ancak sahip olduklar1 bilginin ¢ogu zaman inanclariyla birlikte
isledigini gostermektedir. Bagka bir deyisle, sorun tek basina bilgi eksikligi degil, bilginin nasil
yorumlandig1 ve hangi baglamda davranisa doniistiirtildiigiidiir. Bu durum, bireylerin kararlarmin
timiiyle rasyonel degerlendirmelere dayanmadigini; ayni zamanda i¢inde bulunduklar1 bilgi
ortami, sosyal etkilesimler ve maruz kaldiklar iceriklerin cer¢evelenme bi¢imi tarafindan



sekillendigini ortaya koymaktadir. Saglikli beden algisini1 ve davranislarini desteklemeye yonelik
miidahalelerin bu agidan degerlendirilmesi 6nem kazanmaktadir.

Saghkh beden algis1 perspektifi

Sagliklt beden algis1 belirli bir beden 6l¢iisiine ulagmak anlamina gelmez. Saglik literatiiriinde
giderek daha fazla kabul goren yaklasim, farkli beden tiplerinin de saglikli olabilecegini kabul
eden beden cesitliligi yaklasimidir.!” Bu yaklasim bireylerin saglik davraniglarmi yalnizca kilo
iizerinden degerlendirmek yerine daha genis bir saglik perspektifi i¢inde ele almay1 dnermektedir.
Bu perspektife gore enerji diizeyi, fiziksel hareketlilik, uyku diizeni ve psikolojik iyi olus gibi
faktorler de sagligin 6nemli gostergeleri olarak kabul edilmektedir.

Aragtirmalar, son yillarda gelistirilen nudge temelli miidahalelerin beslenme davraniglari disinda,
genel yasam aligkanliklarina da odaklandigini gostermektedir. Karar ortaminda yapilan kiiciik
diizenlemelerin bireylerin davraniglarin1 anlamli sekilde etkileyebildigi; bireyleri daha fazla
hareket etmeye, daha diizenli uyumaya ve yasam kalitesini artiran se¢imlere yonlendirdigi ortaya
konmaktadir.!! Bu bulgular ézellikle cocukluk déneminden itibaren uygulanacak miidahalelerin
uzun vadeli saglik davraniglarinin olusumunda Onemli bir potansiyele sahip oldugunu
diisiindiirmektedir. Bu nedenle saglikli beden algisini destekleyen miidahaleler bireyleri belirli bir
gorinim standardina yonlendirmek yerine siirdiiriilebilir saglik davraniglarini tesvik etmeyi
hedeflemelidir.

Davramssal miidahale: Saghk cercevesi varsayilani

Davranissal ekonomi alaninda gelistirilen nudge yaklasimi, insanlarin kararlarini zorlamadan veya
seceneklerini kisitlamadan karar ortamini diizenleyerek daha faydali davranislarin secilme
olasiligini artirmay1 amaglar.”

Raporun bu bdliimiinde odaklanilacak davranigsal miidahale “saglik ¢ercevesi varsayilani” olarak
tanimlanabilir. Bu miidahalenin temel amaci bireylerin bedenle ilgili igerikleri degerlendirirken ilk
referans noktalarinin goriiniim degil, saglik olmasidir.

Bu miidahale 6zellikle sosyal medya ortaminda uygulanabilir. Kullanicilarin karsisina ¢ikan igerik
akisinda hizli sonu¢ vadeden diyetler yerine, siirdiiriilebilir saglik davramiglarmi destekleyen
iceriklerin daha goriiniir hale getirilmesi, bireylerin degerlendirme cergevesini saglik odakli hale
getirebilir. Ayrica platformlar, kullaniciya sunulan ilerleme gostergelerinde kilo kaybini varsayilan
metrik olarak sunmak yerine, haftalik hareket siiresi, uyku diizeni veya enerji diizeyi gibi saglik
odakl1 gostergeleri 6ne ¢ikarabilir.

Bu uygulama kullanicilarin se¢im 6zgiirliigiinii kisitlamaz. Ancak karar verirken kullandiklar
biligsel ¢erceveyi degistirerek saglik odakli degerlendirmeleri daha goriiniir hale getirir.

Sonug¢



Sosyal medya ortaminda yayginlasan sosyal begenirlik yanliliginin idealize bedendeki temsilleri
bireylerin beden algisin1 onemli Olclide etkilemektedir. Bu durum 06z-nesnelesme, beden
memnuniyetsizligi ve sagliksiz davranis risklerinin artmasiyla iliskilidir.

Ayn1 zamanda sosyal medya ortaminda yayilan trend diyetler, hizli ve basit ¢oziimler sunarak
bireylerin siirdiiriilebilir saglik davraniglarindan uzaklagmasina neden olabilmektedir. Bu durum,
bireylerin saglikla ilgili bilgiye sahip olsalar bile bu bilgiyi davranisa doniistiirmede zorlandiklarini
ve kararlarinin ¢ogu zaman i¢inde bulunduklari ortam tarafindan sekillendigini gostermektedir.

Bu baglamda saglikli beden algisini desteklemek i¢in bireysel farkindalik programlarinin yani sira,
bireylerin i¢inde bulundugu karar ortamimnin tasarimi da kritik bir rol oynamaktadir. Saglik
cercevesi varsayilani olarak oOnerilen davranigsal miidahale, bireylerin bedenle ilgili igerikleri
degerlendirirken goriiniim odakli degil, saglik odakli bir perspektif gelistirmelerine katki
saglayabilir. Bu yaklagim ayni1 zamanda sagligin beden Slgiistiyle sinirli olmadigini ve farkli beden
tiplerinin de saglikli olabilecegini vurgulayan beden ¢esitliligi perspektifiyle de uyumludur.

Nudge yaklagimi bireylerin se¢im 6zgiirliiglinii kisitlamadan, karar ortaminda yapilan kiigiik
diizenlemeler araciligiyla daha dengeli, siirdiiriilebilir ve saglik temelli davranislarin ortaya
¢ikmasimi desteklemeyi amaglamaktadir. Ozellikle erken yaslardan itibaren uygulanacak bu tiir
miidahaleler uzun vadeli davranig degisikligi agisindan 6nemli bir potansiyel tagimaktadir.
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