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KADINLAR, IRADE
VE GUCUN EN
GUZEL BIRLESIMI...
IYi Ki VARSINIZ!

Editordn Kaleminden,

MUcadelemizin tek bir gin degil her gln surdugu bu sosyo-

demografik yapida kaybedilen hayatlar, yenilen haklar

Uzerine bir gun de olsa birlik olup ayaklanabildigimiz ve 8

pencerelerden ayrisamayacagina inaniyor, bu hususta da Kn n I “
psikolojinin ¢cok farkl noktalarindan sizlere sesleniyoruz!

Bu ay gé¢ olgusundan, kadinlarin spor mUsabakalarindaki

mucadelelerine; meme kanserinden, ataerkil toplumlarda

kadinlarin dayanikliliklarina kadar uzanan bir yolculuga

davetlisiniz.
Titreyip kendimize geldigimiz ve dayanismamizin her gecen
gun artacagi yarinlar icin yazdik, cizdik ve sizlerleyiz! Bizleri

takip ettiginiz icin sonsuz tesekkurler...

Psikolog/Edit6r
Ayca Ozaydin

Mart Emekgi Kadinlar GUntnde sokaklarin bizlerin oldugu
mart ayl gercekten hem anlamli hem de ¢ok &zel!

Bu nedenledir ki Psi’'Us Fikiryum dergi ekibi olarak bu ginun

anlamini sahlandirmak ve mdcadelenin kadinlar adina ne
kadar anlamli oldugunu bir kere daha hatirlatmak isteriz.
Elbette ki, bu hatirlatmayi yaparken psikolojiyi referans

noktamiz olarak aliyoruz. CunkU toplumsal olgularin bireysel



C/DW bl

Dogdugumuz andan itibaren baglayan bir
direnistir miicadele. Oyle ya, durmak icin var
olmamisizdir adeta. Yasamin ilk yillarinda
sadece hayatta kalabilme olarak baglayan
miicadelemiz daha sonrasi i¢in daha biiyiik bir
anlama biirtinerek var olabilme miicadelesine
doniisiir. Karsimiza ¢ikan her tiirli timitsizlik,
cetrefilli sorunlar ve haksizliklara inat savasiriz.
Umidi ve inanc1 kaybetmeden toplumun bizlere
vurdugu zincirlere ve zaruretlere karsi yola
devam ederiz. Bu yoldaki zorluklar her ne kadar
sessiz bir aglayis, bir serzenis ve duygusal
yogunluklarla baslasa da gliniin sonunda
gayretle elde edilen bir giicii ve hakki da
beraberinde getirir.

Bu sayimizda bir yandan 8 Mart Diinya
Kadinlar Giinii’'ne 6zel, kadinlarin miicadelesini
ele alarak siz sevgili okurlarimizin giinlini
kutlarken bir yandan da bu aci-tath siiregteki
farkli olgular1 bir araya getiriyoruz.  Ele
aldigimiz  miicadele yolculugu kanserde
psikolojik miicadeleden, gbo¢ miicadelesine,
cinsiyet ve 1rk ayrimciligit miicadelesinden,
kadmlarin spor miicadelesine ve hatta giizellik
algis1 micadelesine kadar uzanirken her bir
yazimizda hayata dair miicadelenizden bir
par¢a, bir umut ve yeni bir ufuk bulmaniz
dilegiyle...

Psikolog/Editor Yardimcisi
Aysenur Ramanh



Ay,

Insan yasaminin, dogdugumuz andan itibaren kiiciik ya

da biiyiik sayisiz miicadeleyle ortiilii oldugunu gorebilir
veya deneyimleyebiliriz. Kimi zaman bir hastaligin
golgesinde, kimi zaman toplumun  goOriinmez
sinirlarinda, kimi zaman da i¢ diinyamizin karmasasinda
sirer bu miicadele. Bazen direnmek, bazen uyum
saglamak, bazen de yeniden ayaga kalkmak anlamina
gelir. Psikoloji ise tam da bu noktada insanin nasil bas
ettigini, nasil kirildigin1 ve nasil yeniden gii¢ buldugunu
anlamaya c¢alisir.

Bu ay dergimizde odagimiza “MUCADELE” kavramin
aldik. 8 Mart Diinya Kadinlar Giinii’niin hatirlattig
gibi, kadmlarin miicadelesi yalnizca geg¢mise ait bir
hikaye degildir; bugiin hala farkli bicimlerde devam
eden bir gercekliktir. Ataerkil yapilar, toplumsal cinsiyet
rolleri, uyum beklentileri ve ayrimcilik; kadinlarin
yasaminda psikolojik  yilikler yaratmaya devam
etmektedir. Buna ragmen kadinlar yalnizca direnen
degil, ayn1 zamanda doniistiiren, dayaniklilik gelistiren
ve yeni yollar agan 6znelerdir.

Tiim bunlar, kadinlarin yalnizca bireysel degil aymni
zamanda toplumsal bir miicadele i¢inde var olduklarini
gostermektedir. Bu sayimmizin amaci, miicadeleyi
yalnizca bir direnis hikayesi olarak degil; psikolojik,
toplumsal ve kiiltiirel boyutlariyla anlamaya ¢aligsmaktir.
Bu sayfalarin, okuyucularimiz i¢in yalnizca bir okuma
deneyimi  degil; aym = zamanda  diislinmeye,
sorgulamaya, goriinmeyeni fark etmeye ve esitlik
lizerine yeniden diisiinmeye acgilan bir alan olmasini
umuyoruz.

Keyifli okumalar dileriz.

Uzman Psikolog/Editor Yardimcisi
Beyza Kaba
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MEME KANSERI ILE PSIKOLOJIK

MUCADELE

Yazar: Hasret KONAT

Oz

Meme kanseri; diinyada oldukca fazla kadinin mustarip oldugu, bireyleri hem fiziksel hem

psikolojik olarak zorlayict miicadele siireglerine sokan, fiziksel ve psikolojik bir¢ok bas etme

stratejisinin  kullanildig1 bir hastalik olarak karsimiza c¢ikmaktadir. Meme kanseri, temelde

fizyolojik bir hastalik olmasinin yaninda; duyusal, biligsel ve sosyal islevselligi etkileyen

psikolojik sorunlarla iligkilidir. Meme kanserinin fiziksel olumsuzluklarinin yaninda var olan

baslica olumsuz psikolojik yansimalar; beden algisinda bozulmalar, stres, kaygi, korku, depresyon

vb. olarak goriilebilmektedir. Bu derlemede meme kanseri ve iyilesme siireci, psikolojik bir

perspektiften incelenerek ruhsal bas etme stratejilerine deginilecektir.

Anahtar Kelimeler: Meme kanseri, psikolojik miicadele, beden algis.

%

Meme Kanserinin Psikolojik

Etkileri

Diinyada her sekiz kadindan biri, hayatlari
boyunca meme kanseri rahatsizligi yasamaktadir
(Dinapoli  ve ark., 2021). Literatiire bakildiginda
meme kanseri oraninin, Ozellikle Bati iilkelerinde
daha ytiksek oldugunu gorebiliriz (Desantis ve ark.,
2014). Meme kanseri oraninin bu denli yiiksek
olmasi, aragtirmacilara bu rahatsizliginin fiziksel ve

psikolojik etkilerini diistindiirebilmektedir.

Hasret Konat- Meme Kanseri ile Psikolojik Miicadele

(Gorsel 1)
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Meme kanserinin psikolojik etkileri ile yalnizca
fiziksel iyilesme siirecinde degil, tan1 asamasindan
itibaren kargilasmak miimkiindiir (Butow ve ark., 2000).
Nitekim meme kanseri ile miicadele siirecinde hastalarin
bliyiik ¢ogunlugu fiziksel semptomlarin yaninda;
anksiyete, depresyon, bilissel bozukluklar, beden
algisinda bozulmalar, cinsel islev bozukluklar1 ve niiks
korku gibi psikolojik etkilerle yiizlesmektedir (Dinapoli
ve ark., 2021). Ozellikle tan1 asamasinda karsilasilan genc
yas, diisiik egitim seviyesi, sosyal destek eksikligi, meme &
kanserine eslik eden diger rahatsizliklar ve azinlik gruba
dahil olmak gibi faktorler; meme kanseri i¢in risk faktorii
olup hastalarin kaygi ve korkularini artirabilmektedir

(Bergerot ve ark., 2024).

(Gorsel 2)

Meme kanseri ile psikolojik miicadelede, kaygi disinda en sik goriilen etkilerden birinin
beden algisinda bozulma oldugu sodylenebilecektir. Travma sonrasi gelisim siirecinde meme
kanseri yasayan kadinlarin yeni bir bedeni kabul etme miicadelesi, bedensel farkindalik siirecini
ortaya c¢ikarabilmektedir (Hefferon, 2012). Nitekim meme kanseri yasayan kadinlar, bedenleriyle
yeniden bag kurarak eski islevselliklerini kazanmaya c¢alismaktadirlar (Hefferon, 2012). Bu
noktada meme kanseri gibi travmatik durumlarin, ¢ogu zaman bilincinde olmak zorunda
hissetmedigimiz bedenlerimizle ilgili algilarmmzi degistirebildigi soylenebilir. Ornegin, meme
kanseri yasayan bireylere uygulanan bedensel travma sonrasi gelisim egzersizlerinde; hastalik
magdurlarinin eskisine gore bedensel olarak daha giiclii hissettigi, daha pozitif bir bakis agisi
kazandig1 ve yeni bir bedenle uzlastiklar1 goriilmiistiir (Hefferon, 2021). Meme kanseri ile
miicadele siirecinde en sik gozlenen diger bir etki stres olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Stres hem
epinefrin-norepinefrin salgilayan sempatik sinir sisteminin aktivasyonu ile hem de kortizol
salgilanmasina neden olan hipofiz ekseninin aktivasyonu ile kanser hiicrelerinin ilerlemesini
hizlandirmaktadir (Gosain ve ark., 2020). Bu noktada kanser hiicrelerinin ve stres faktoriiniin,

birbirlerini karsilikli olarak besledigi sdylenebilir. Meme kanseri ile miicadele stresi azaltmak igin

Hasret Konat- Meme Kanseri ile Psikolojik Miicadele
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farmakolojik ve farmakolojik olmayan
tekniklerin  kullamildig1  gortilebilmektedir
(Gosain ve ark., 2020). Farmakolojik

stratejiler tiimor ve bagisiklik hiicrelerini
etkilerken farmakolojik olmayan yoga, medi-
tasyon, akupunktur, gevseme egzersizleri ve
cesitli terapi teknikleri ile hastalarin stres

seviyelerini hafifletmek miimkiindiir (Gosain

ve ark., 2020). Bu noktada,

kanserinde uygulanan

psikolojik miidahaleler ele alinacaktir.

Meme Kanserine Psikolojik

Miidahaleler

Meme kanserinin temelde fizyolojik bir

hastalik olmasi sebebiyle, psikolojik miida-

Hasret Konat- Meme Kanseri ile Psikolojik Miicadele

meme

terapi ve diger

(Gorsel 3)
halelerin ~ sikintiyr, depresyon ve kaygiy1
hafifletmek iizerine yogunlagtigini sdylemek

miimkiindiir. Bu miidahalelerin yaninda meme
kanseri ile psikolojik miicadele siirecinde, odagi
hastaliktan ~ ruhsal  sagliga  kaydirabilecek
yontemlerin varligindan séz edebilir. Ornegin,
Seligman  ve arkadaslar1 (2005) tarafindan
kavramlastirilan pozitif psikoloji ve miidahaleleri
hastalarin; umut, iyimserlik, sefkat gibi olumlu
duygularin1  gelistirerek hastalikla daha etkili
miicadele etmeyi saglayabilmektedir.  Pozitif

psikoloji miidahaleleri; kanser ile fiziksel
miicadelenin de Otesinde, bireylerin kansere
ragmen gelismesini saglamaktadir (Obeagu ve
Alsadi, 2025).

Pozitif psikoloji miidahaleleri; kanser ile fi-
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ziksel miicadelenin de 6tesinde, bireylerin kansere ragmen gelismesini saglamaktadir (Obeagu ve
Alsadi, 2025). Pozitif psikoloji uygulamalar1 arasinda; siikran giinligli tutma, farkindalik
uygulama ve kazanimlari, anlam merkezli terapi ve iyimserlik artirma teknikleri meme kanseri
siirecinde uygulanan bazi psikolojik miidahale yontemleridir (Obeagu ve Alsadi, 2025). Bu tiir
miidahalelerin kaygi, korku gibi olumsuz duygularn azaltabilecegini ve bireyleri giliclendirdigini
s0ylemek miimkiindiir.

Pozitif psikoloji tekniklerinin yaninda, meme kanseri ile miicadele siirecinde psikoterapi

tekniklerinin rolinden de bahsedilebilir.

Kabul ve Kararhhk Terapisi (ACT)

Kabul ve Kararlilik terapisi, zihinsel sorunlarin temelleriyle ilgilenen terapdtik bir yaklagim
olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Davoudi ve ark., 2017). Bu yaklasim; meme kanseri yasayan
kadmlarin o6zellikle agr1 sikayetlerinde, depresyonda ve yasam kalitesini artirmak amactyla
kullanilmaktadir (Ghorbani ve ark., 2021). Nitekim meme kanseri hastalariyla yapilan
calismalarda kabul ve kararlik terapisinin; depresyonu azalttigi, agri kabuliinii artirdigi,
psikolojik esneklik gelistirdigi ve kanserle ilgili diistince ve duygular1 kabul etmede etkili
oldugu goriilmektedir (Ghorbani ve ark., 2021). Bu bulgular, hastalarin beden algisinda ve

psikolojik 1yi olusunda iyilesmelere yol agtigini gosterir niteliktedir.

Anlam Odakh Psikoterapi (MCP)

Anlam odakli terapiler, farkindalik temelli yaklasimlar olarak karsimiza ¢ikmaktadir
(Breitbart ve ark., 2015). Bu terapiler; yasam kalitesini artirmada, depresyonu azaltmada ve
umutsuzlugun engellenmesinde kullanilmaktadir (Bergerot ve ark., 2024). Yapilan ¢aligmalar
anlam odakl1 psikoterapilerin; kaygi, depresif belirtiler, niiks korkusu ve 6zellikle islevsellikte

tyilesmelerin varligin1 géstermektedir (Breitbart ve ark., 2015).

Bilissel ve Davranissal Kanser Stres Yonetimi (CBCSM)

Bu miidahaleler; psiko-egitim, basa ¢ikma stratejileri ve gevseme egitimleri sunmaktadir
(Groarke ve ark., 2012). Diger terapi miidahaleleri gibi CBCSM tekniklerinin de kaygi, islevsellik
ve depresif belirtilerde iyilesmeler i¢in kullanildigimi sdylemek miimkiindiir. Meme kanseri ile
miicadelede, uygulanan baslica miidahale tekniklerinin yaninda; destekleyici ve disavurumcu

terapiler, bilissel davranisci terapi, yoga, ¢ift terapileri, aile terapileri gibi miidahaleler de kullanil-

Hasret Konat- Meme Kanseri ile Psikolojik Miicadele
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maktadir (Bergerot ve ark., 2024). Bu tiir psikoterapi miidahalelerinin, meme kanseri ile miicadele

siirecinde hastalar1 gliclendirdigini ve hastalikla daha etkili basa ¢ikilmasini sagladig1 sdylenebilir.

Meme Kanserinde Psikososyal Destegin Rolii

Meme kanseri ile miicadele eden 6zellikle geng, kemoterapi ve radyoterapi alan kadinlarin
destekleyici bakim ihtiyaclari, fiziksel ve psikolojik ihtiyaclar1 oldukca yiiksektir (Rizalar ve ark.,
2024). Bu gibi hastaliklarda 6zellikle grup terapilerinin oldukca yayginlastigini sdyleyebilmek
miimkiindiir. Ornegin, destekleyici-disavurumcu terapi uygulanan ve meme kanseri ile miicadele
eden kadinlar ile yapilan grup terapisi ¢alismasinda; terapi sonunda hastalarin psikolojik puanlari
ylkselmis, psikolojik belirtilerde daha fazla iyilesme gozlenmis ve daha az agr1 bildirilmistir
(Goodwin ve ark., 2001). Bir bagka arastirmada hemsireler ve psikologlar tarafindan bireysel
psikososyal destek miidahalesi ve terapi alan hastalarin; uykusuzluk, nefes darligi, bulanti, kusma
vb. sikayetlerinde iyilesmeler gosterdigi goriilmiistiir (Arving ve ark., 2007). Bu noktada, grup

terapilerinin ve bireysel psikososyal destegin iyilestirici rolii 6n plana ¢ikmaktadir.

Sonuc

Meme kanseri kadinlarin en sik yasadigi kanser tiirlerinden biri olmakla birlikte fiziksel ve
psikolojik olarak yipratici bir siirectir. Farmakolojik tekniklerin, radyoterapi ve kemoterapinin
yaninda; psikososyal destek, gevseme egzersizleri ve belirli terapi yontemlerinin meme
kanserinde daha fazla iyilesmeyi sagladig1 goriilmektedir: Bu noktada rutin kanser taramalar1 ve

ozellikle hastaligin erken teshisi, kadinlarin saghigi i¢in olduk¢a 6nemlidir.

Hasret Konat- Meme Kanseri ile Psikolojik Miicadele
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GOC VE TOPLUMSAL CINSIYET iLE
MUCADELE: ‘KADIN’ OLMAK

Yazar: Psikolog Cansel CALISKAN
Oz

Her yi1l Diinya Kadmlar Giinii; kadinlarin miicadelesini, emegini, toplumsal miicadelesini,
yasamdaki goriiniirliglinli daha fazla hatirlamak i¢in 6nemli bir rol oynamaktadir. Ancak ‘kadin’
olmak hayatin her alaninda goriiniir olmay1 ve deger gérmeyi hak etmektedir. Go¢ kavramini
insanlik tarihi kadar eski ve bir o kadarda gliniimiize kadar gelerek toplumlarin sekillenmesinde
belirleyici rol oynamistir. Yalnizca bir yer degistirme degil ayn1 zamanda; kiiltiiriin, dilin, rollerin,
kimliklerin vb. yeniden sekillendigi karmasik bir siiregtir. Kadin gé¢gmenler, bu baglamda dengeyi
kurmakta en ¢ok zorlanan bireyler olmaktadir; bir yandan ailelerinin kiiltiirel degerlerini ve ana
dillerini siirdiirme sorumlulugunu istlenirken diger yandan, goc ettikleri toplumun yeni sosyal
rollerine ve beklentilerine uyum saglamak durumunda kalmaktadirlar. Ancak biitiin bunlara
ragmen gosterdikleri ¢aba ve gii¢ oldukca anlamlidir. Kadin miicadelesi birgok konuda oldugu gibi
go¢ kavraminda da oldukca karmasik bir durumdadir. Bu derleme, go¢ sirasinda kadin deneyimini
goriiniir kilmay1 ve gog siirecinde karsilasilan toplumsal cinsiyet temelli esitsizlikleri tartismaya
acmayr amaglamaktadir. Kadinlarin yasadigi cinsiyet boyutunun daha biitiinciil bir cergevede
degerlendirilmesi gerektigi vurgulanmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Kadin, kadin gégii, kadin gé¢menler, gog, toplumsal cinsiyet.

Giris *

Gog¢ kavrami en basit tanimiyla ‘insan hareketliligi’ olarak bilinir. Yillardir insanlarin, insan
hareketliligi (go¢) sonucunda {ilkelerinin disinda yasadig: bilinmektedir (IOM, World Migration
Report-Facts And Figures, 2015). G6¢ etmek aslinda goriildiigiinden daha karmasik bir kavramdir.
Bireyler yeni girdikleri kiiltiirel ¢evreye uyum saglamaya g¢aligmakta, dillerini 6grenmekte ve
kisileraras1 iletisimlerde problem yasamaktadirlar (Cohen ve Sirkeci, 2011). Ayrica tilke
vatandaslarina gore daha dezavantajli konuda yer almakta; sosyal hukuki ve siyasi haklardan

yararlanamamaktadirlar (Cohen ve Sirkeci, 2011).
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Gog siireci, elbette ki birgok birey igin [
travmatik bir durum haline gelebilmektedir.
Ancak kadmlar acisindan sosyolojik  ve
psikolojik boyutlar1 agisindan daha zorlayici bir
konumda olabilirler. Cinsiyet esitsizliginin
miimkiin oldugu iilkelerde etkisinin daha derin
izler biraktigi goriilmektedir (Berger, 2004).
Kadinlhik ve erkeklik olarak adlandirilan
kategoriler, yalnizca biyolojik farkliliklara
indirgenemeyecek kadar kapsamli ve c¢ok
katmanlidir. Bu kavramlar, zaman ve mekana
gore degisebilen toplumsal rolleri, kiiltiirel

beklentileri ve toplumsal anlamlar igermektedir

(Dokmen, 2009; Bhasin , 2003).

(Gorsel 1)

Toplumsal cinsiyet rolleri sebebiyle bireyler kendilerine bazi sorumluluklar yiiklemek
durumunda kalirlar; aile reisi olmak, aile iiyelerine bakmak, yemek yapmak vb. siire¢ler kadin ve
erkegin biyolojik cinsiyeti one siiriilerek kabul ettirilir bir hale getirilebilir. Kadinlar1 erkege
bagimli ve daha geri bir konumda konumlandiran toplumsal, ekonomik ve kiiltiirel esitsizlikler
cogu zaman biyolojik farkliliklar gerekge gosterilerek haklilastirilmaktadir (Dokmen, 2009;
Bhasin, 2003). Toplumlarda goriilen cinsiyet esitsizliginden go¢ sirasinda da kadinlar negatif
anlamda etkilenmektedirler (Massey ve ark., 2005). Bu zamana kadar go¢ kavraminda yalnizca
erkegin varligir goriilmekte olup kadin1 aileye gelir getirmedigi diistincesi ile asil aktoriin erkek
oldugu diisiincesi var olmakta olup bir nevi ‘cinsiyet korliigii’ yasanmstir (Unliitiirk Ulutas ve
Kalfa, 2009). Gog stirecindeki toplumsal roller ve degisimleri hakkindaki diisiinceler, 1960’
yillarmn ortalarinda feminist yaklasimin etkisi ile ortaya ¢ikmaktadir (Unliitiirk Ulutas ve Kalfa,
2009). Feminist yaklasim, gociin kadinlar agisindan dezavantajli olan, psikososyal yiikleri arttiran
ve cinsiyetler lizerinde olusan esitsizligin goriintirliigiinii arttirmak amaciyla var olan bir kavram

olarak degerlendirilebilir (Massey ve ark., 2005). 1970’11 yillarda yoksullugun artmasi az gelismis
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iilkelerde yasanan catismalar ile kadinlarda
20¢ etmel'..oranmm arttigr  goriilmektedir
(Sam, 2006; IOM, World Migration Report-
Facts and Figures , 2015). Bu yillardan
sonrasinda kadinlar gb¢ siiresinde daha
gorlinlir hale gelmekte olup cinsiyet rolleri

ile degisiklige gidilmektedir (Sam, 2006;

IOM, World Migration Report- Facts and |

Figures, 2015). 1960’larin ortasinda eko-
nomik sebeplerden dolayr go¢ etmis
kadinlarin sayis1 artmakta olup, 2000°1i
yillarda go¢ edenlerin sayisi niifusun
yaklasik yaris1 kadar1 da kadinlardir (Sam,
2006; IOM, World Migration Report-Facts

And Figures, 2015). Ancak bu sayisal

degerlerin bile kadmi erkegin golgesinden
kurtarmaya yetememistir (IOM, World
Migration Report-Facts And Figures, 2015).
Son 40 yilda artan kadin gogii ile uluslararasi
gocilin kadinlastigi ifade edilmektedir (Seker,
2016).

(Gorsel 3)

(Gorsel 2)

Alanyazinda kadimlarin go¢ deneyimlerinin
cogu zaman edilgen magduriyet cercevesinde ele
alindigr gortilmektedir (Seker, 2016). Oysaki
go¢ stireci, kadinlar acisindan tek boyutta
incelenmesi dogru degildir; goc ettikleri iilkenin
ekonomik siireglerine katki sagladiklar1 ya da
maruz kaldiklar1 bazi cinsel siddet tizerinden
acilanmayacak kadar ¢ok boyutlu oldugu
goriilebilir. Yeni bir iilkeye yerlesme siirecinde
kadinlar hem toplumsal cinsiyet rolleri hem de
kiiltiirel beklentiler nedeniyle uyum siirecinde ek
zorluklarla karsilasabilmektedir (Seker, 2016).
Calisma yasaminda ise birgok kadinin diisiik
statiili ve diisiik tcretli islerde calistirildig:
ekonomik

goriilmekte olup bu sliregte

giivencesizlik, sosyal olarak geri ¢cekilme ve gog

Psikolog Cansel Caliskan - G6¢ ve Toplumsal Cinsiyet ile Miicadele: “Kadin” Olmak

16



Psi’Us Fikiryum Dergisi 47. Say1 : Miicadele 17

ve goc ettikleri kiiltiirdeki  dil  engelinin
kadinlardaki uyum siirecini etkiledigi goriilmekte-
dir (UNFPA, 2014). Ayrica kadinlarin istismar ve
siddete maruz kalmalar1 da siireci olumsuz
etkileyebilmektedir (UNFPA, 2014). Bu baglamda
kadin gogmenlerin uyum siireci bir¢cok faktor
acisindan degerlendirilmelidir. Goglin psikolojik
etkileri oldukca fazladir. Psikolojiyi olumsuz
etkiledigine dair alan yazinda bilgiler yer
almaktadir. Ozellikle zorunlu go¢ ile kadimlarin
erkeklere oranla daha fazla psikolojik hasar
aldiklar1 gézlemlenmektedir (Akdeniz ve Oz, 2009;
Sir ve ark., 1998). Bir calismada kadinlarin %65°1

psikolojik ve jinekolojik rahatsizliklar1 oldugu

belirlenmistir (Schovers ve ark. 2009). (Gorsel 4)

Yine diger ¢calismalar, kadin gocmenler hakkinda
psikolojik olarak zorlandiklarini ifade etmektedir.
Ornegin Mersin’de yapilan bir calismada, géc yasayan
kadinlarin aile ici iletisimde, duygu diizenleyebilmede ve
baz aile ici islevselligi hakkinda olumsuz sonucglar

alindig1 gozlemlenmistir (Tiirkles ve ark., 2013).

Baska bir ¢alismada, izmir’de gég
eden ve etmeyen kadinlarin stresle bas etme
seviyeleri goz oniinde bulunduruldugunda,
gdc eden kadinlarda stresle bas etme
Olceginin  diisiik oldugu belirlenmistir
(Topgu, 2006). Bir diger c¢alismada,

zorunlu olmadan go¢ eden kadinlarin daha

(Gorsel 5)
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iyl uyum sagladiklari, kadinlarda ailelerin desteginin gdoclin olumsuz etkilerinden kurtulmak igin
bir avantaj oldugunu bildirmektedir (Escobar ve ark., 2000; Hondagneu-Sotelo, 2003). Aym
zamanda dil 6grenme isteklerinin de goce uyum saglamalarini kolaylastirdiklar: belirtilmistir
(Escobar ve ark., 2000; Hondagneu-Sotelo, 2003). Giintimiizde ataerkil yapinin bozulmasina
imkan saglayacak bazi faktorler elde edilmektedir. Gog siireci bu doniisiimiin saglanmasina etkili
olan baglamlardan biridir. Ornegin, gd¢ sonras1 yasanan ekonomik sikintiyla birlikte erkeklerin
geleneksel rolleri bir kenara birakip kadinin da ¢alismasina imkan verilerek aile i¢indeki diizenin
ve rollerin yeniden insa edilebilmesini saglamaktadir (Kandiyoti, 2013). Go&g, bir bakima,
geleneksel cinsiyet rollerin degismesinde kolaylik saglayabilir. Gog sirasinda veya sonrasinda
kadinlar daha memnun olacaklar1 yerlerde bulunabilir veya ev ile ilgili kontroliinii daha yiiksek
diizeye tasiyabilir (Foner, 2001; Yakushko ve Chronister, 2005). Kadinlar ailedeki birincil bakimi
saglamaya calisirken ayn1 zamanda sosyallesme siireclerine de katkida bulunmakta geleneksel ve
kiiltiirel gelenekleri de gelecekteki kusaklara aktarmaktadir (Hondagneu-Sotelo, 2003; Etiler ve

Lordoglu, 2010).

Kandiyoti’nin (1997) calismasina gore, kadinlarin kendi iilkelerinde gog ettigi tilkelerdeki

kiiltiirti hem de dilde olusan kiiltiirel farkliliklar1 ¢ok daha iyi koruduklar1 gériilmektedir.

Sonug¢

Gog, bireyler agisindan ¢ok katmanli ve karmasik bir siire¢ olmakla birlikte kadinlar i¢in cogu
zaman daha 0zgiin ve zorlayici anlamlar icerebilmektedir. Alan yazin, gé¢ deneyiminin kadinlarda
hem psikolojik hem de fiziksel diizeyde ¢esitli degisimlere yol acabildigini belirlemistir. Bununla
birlikte, gocilin toplumsal cinsiyet rolleri baglaminda kadinlar1 dezavantajli m1 yoksa doniistiiriicti
ve gliclendirici bir konuma mi1 sahip oldugu hala tartismali bir durumdur. Bu nedenle, gogiin
kadinlar tizerindeki etkilerini gé¢ 6ncesi, gog siireci ve gd¢ sonras1 donemleri kapsayacak bigimde

daha 6zgii ve bireysel hikayesinin dikkatle ele alinmas1 gerekmektedir.
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RUHSAL HASTALIKLARLA MUCADELEDE
DAMGALANMA

Yazar: Miray BAKIR

Oz

Damgalanma, ruhsal hastaliklara sahip bireylerin toplum tarafindan olumsuz stereotiplere
maruz birakilmast ve ayrimcilia ugramasi siirecini ifade eder (Corrigan ve Watson, 2002).
Ruhsal hastaliklarla miicadele yalnizca semptomlarin azaltilmasi degil, ayn1 zamanda toplumsal
Onyargilarla bas etmeyi de icerir (Hinshaw, 2007). Bu derleme, ruhsal hastaliklara yonelik
damgalanmanin psikolojik ve sosyal boyutlarini incelemekte ve damgalanmanin birey tizerindeki
etkilerini giincel literatiir 151831nda ele almaktadir. Ayrica igsellestirilmis damgalanma ile yardim
arama davranisi arasindaki iliski tartisilmaktadir (Clement ve ark., 2015).

Anahtar Kelimeler: Damgalanma, ruhsal hastalik, i¢sellestivilmis damgalanma, psikoegitim,

toplumsal tutum.

%

Damgalanma Kavraminin Kuramsal Temeli

Erving Goffman damgalanmay1, bireyin sosyal kimliginin itibarsizlastirilmas siireci olarak
tanimlamistir (Goffman, 1963). Ruhsal hastalik s6z konusu oldugunda bu itibarsizlastirma, bireyin
tehlikeli ya da yetersiz olarak algilanmasma yol acabilmektedir (Hinshaw, 2007). Bu algilar
bireyin toplumsal katilmini kisitlayabilmektedir (Corrigan ve Watson, 2002). Toplumsal
damgalanma, ruhsal hastaliklara yonelik olumsuz inan¢ ve tutumlar1 ifade eder (Corrigan ve
Watson, 2002). Yapisal damgalanma, ayrimciligin kurumsal diizeyde yerlesmis bigimlerini kapsar
(Corrigan, 2004). Icsellestirilmis damgalanma ise bireyin toplumsal 6nyargilari benimseyerek
kendisini degersiz gérmeye baslamasidir (Livingston ve Boyd , 2010). Ruhsal hastaliklara yonelik
damgalanma siireci yalnizca bireysel algilarla sinirli degildir; ayn1 zamanda toplumsal normlar ve
giic iliskileri tarafindan sekillenen bir yapiya sahiptir. Goffman’in ortaya koydugu kuramsal
cer¢eve, damgalanmanin bireyin toplumsal kimligini zedeleyen bir etiketleme siireci oldugunu

vurgulamaktadir (Goffman, 1963). Bu etiketleme siireci bireyin yalnizca sosyal iligkilerini degil,
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ayni zamanda kendisini algilama bi¢imini
de etkileyebilmektedir. Bu nedenle
damgalanma, ruhsal hastalik deneyiminin
yalnizca klinik boyutunu degil, aym
zamanda sosyal boyutunu da anlamak
acisindan Onemli bir kavramsal cerceve

sunmaktadir.

Damgalanmanin

Psikolojik Etkileri

Ruhsal  hastaliklara ~ yOnelik
damgalanma, bireylerin yalnizca sosyal
yasamini degil ayn1 zamanda psikolojik
ve fizyolojik iyilik halini de etkileyebilen
cok boyutlu bir siirectir. Damgalanma

deneyimi, bireylerde kronik stres tepkisini

Miray Bakir- Ruhsal Hastaliklarla Miicadelede Damgalanma

(Gorsel 1)

artirabilmektedir (Major ve O’Brien,
2005). Bu durum uzun vadede bireyin
stirekli tehdit algis1 gelistirmesine ve
psikolojik dayanikliliginin zayiflamasina
neden olabilmektedir (Major ve O’Brien,
2005). Damgalanmanin bir diger 6nemli
sonucu ise bireylerin sosyal ¢evrelerinde
olumsuz yargilanacaklar1  beklentisini
gelistirmeleridir. Bu beklenti, sosyal kaygi
diizeyini artirabilmekte ve bireylerin
sosyal ortamlardan uzaklagmasina yol
acabilmektedir (Link ve Phelan, 2001).
Sosyal geri ¢ekilme ise zamanla yalnizlik
duygusunu artirarak ruhsal iyilik halini
olumsuz etkileyebilmektedir (Corrigan,

2004).
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Damgalanma yalnizca digsal bir siire¢ degildir;
zamanla  bireyler bu  olumsuz  yargilan
icsellestirebilmektedir. i¢sellestirilmis damgalanma,
bireylerde diigiik benlik saygist ve degersizlik
algismin  gelismesine  neden  olabilmektedir
(Corrigan ve Watson, 2002). Bu durum depresif
belirtilerin artmasiyla iligkili bulunmustur (Corrigan,
2004). Damgalanma ayn1 zamanda tedavi siire¢lerini
de etkileyebilmektedir. Ruhsal hastaligi olan
bireyler, toplum tarafindan etiketlenme korkusu
nedeniyle profesyonel yardim aramaktan
kagmabilmektedir (Hinshaw, 2007). Bu durum
tedaviye erisimin gecikmesine ve hastaligin daha

agir seyretmesine yol acabilmektedir (WHO, 2022).

(Gorsel 2)

Bu noktada damgalanmanin yalnizca bireysel degil ayn1 zamanda toplumsal bir sorun oldugu
goriilmektedir. Damgalama siireclerinin azaltilmasinda psikoegitim programlarinin ve toplumsal
farkindalik caligmalarinin 6nemli bir rol oynadig: belirtilmektedir (Hinshaw, 2007). Toplumda ruh
sagligina iliskin dogru bilgi yayginlastikca, damgalayici tutumlarin azalabilecegi diistiniilmektedir

(Corrigan, 2004).

Miicadele Siireci ve Toplumsal Sorumluluk

Diinya Saglik Orgiitii, ruh saglig1 alaninda déniisiim i¢in toplumsal farkindalik ¢alismalarinin
Oonemini vurgulamaktadir (World Health Organization [WHO], 2022). Temas temelli miidahaleler
Onyargilar1 azaltabilmektedir (Corrigan ve ark., 2012). Psikoegitim programlari yanlis inanglar
azaltmada etkili olabilmektedir (Hinshaw, 2007). Ruhsal hastaliklarla miicadele bireysel terapiyle
siirli degildir (WHO, 2022). Damgalanma tedavi siirecinin goriinmeyen fakat belirleyici bir
boyutudur (Corrigan, 2004). Ruhsal hastaliklara yonelik damgalanmayla miicadele yalnizca
bireysel diizeyde degil, toplumsal diizeyde yliriitiilmesi gereken bir siirectir. Arastirmalar, toplum

temelli farkindalik ¢aligmalarinin damgalayici tutumlarin azalmasinda 6nemli bir rol oynadigini
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gostermektedir (Corrigan ve ark., 2012). Ozellikle temas temelli miidahaleler, ruhsal hastalig1
olan bireylerle dogrudan etkilesimin 6nyargilar azaltabildigini ortaya koymaktadir (Corrigan ve
ark., 2012). Bunun yaninda egitim programlarmin ve kamuya yonelik bilgilendirme
kampanyalarinin da yanlis inanglarin azalmasina katki sagladigi belirtilmektedir (Hinshaw, 2007).

Bu noktada ruh sagligi alanindaki miicadele yalnizca uzmanlarin degil, toplumun tiim
bireylerinin sorumlulugudur. Ruhsal hastaliklara yonelik damgalayici dilin azaltilmasi, bireylerin
deneyimlerinin goriiniir kilinmas1 ve empati temelli yaklasimlarin yayginlagsmasi toplumsal
dontisiim acisindan kritik 6neme sahiptir. Bana gore damgalanmanin azalabilmesi i¢in yalnizca
bilgi tiretmek yeterli degildir; ayn1 zamanda toplumun ruh sagligina dair konugsma bi¢iminin de
degismesi gerekmektedir. Ruhsal hastaliklar1 gizlenmesi gereken bir durum olarak degil, insan

deneyiminin bir pargasi olarak ele almak damgalanmanin kirilmasinda énemli bir adim olabilir.

Sonuc¢

Ruhsal hastaliklara yonelik damgalanma, bireylerin yasam kalitesini etkileyen goriinmez
fakat giiclii bir toplumsal engel olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Damgalanma; kronik stres, sosyal
kaygi, diisiik benlik saygisi ve tedaviye erisimde gecikme gibi pek c¢ok olumsuz sonug
dogurabilmektedir. Bu nedenle ruh saghigi alaninda miicadele yalnizca klinik tedavi ile sinirh
degildir; ayn1 zamanda toplumsal farkindalik ve egitim ¢aligmalarini da kapsamaktadir.

Bu baglamda miicadele kavrami yalnizca bireysel iyilesmeyi degil, toplumun damgalayici
tutumlarina kars1 verilen kolektif bir ¢abay1 da ifade etmektedir. Ruhsal hastaliklarla miicadele
eden bireylerin goriinlir olmast ve deneyimlerini paylasabilmesi, damgalanmanin kirilmasinda
onemli bir rol oynayabilmektedir. Ayrica bu konu, o6zellikle 8 Mart Diinya Kadimnlar Giinii
baglaminda da anlam kazanmaktadir. Kadinlar hem ruhsal hastaliklar hem de toplumsal cinsiyet
temelli damgalanma ile kars1 karsiya kalabilmektedir. Bu nedenle ruh sagligi alanindaki miicadele,
ayni zamanda esitlik ve insan haklar1 miicadelesinin de bir pargasi olarak degerlendirilebilir.

Bu agidan bakildiginda ruhsal hastaliklarla miicadele yalnizca bireylerin degil, toplumun
tamaminin sorumlulugudur. Damgalanmay1 azaltmak i¢in empatiyi artiran, bilgiye dayali ve
kapsayic1 yaklagimlar gelistirmek ruh sagligi alaninda daha adil ve destekleyici bir toplum

olusturmanin temel adimlarindan biridir.
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AYRIMCILIKLA MUCADELE: NOROBILIMSEL
TEMELLER VE PSIKOSOSYAL
PERSPEKTIFLER

Yazar: Sevval OZDEMIR
Oz
Ayrimcilik, insanlik tarihi boyunca cografya ve zaman tanimaksizin karsilasilan, bireylerin
etnik koken, din, cinsiyet veya diger Ozellikleri nedeniyle dislanmasina yol acan sistematik bir
olgudur (Mursiil, 2022). Bu derleme, ayrimciligin tanimlanmasini, nérobilimsel determinizm ile
' Ozgiir irade arasindaki iliskiyi, maruz kalinan ayrimciligin psikososyal etkilerini ve Tirkiye'deki
yasal miicadele mekanizmalarini incelemeyi amaglamaktadir. Norobiyolojik siireclerin insan
davraniglar1 tlizerindeki etkisi kabul edilmekle birlikte, ahlaki failligin ve ozgiir iradenin
ayrimcilikla miicadeledeki kritik rolii vurgulanmaktadir (Odemis, 2021). Ayrica, irk¢iligin
yarattig1 azinlik stresinin ruh saglig: tizerindeki yikici etkileri ve mikro-saldirganliklarin giinliik
yasamdaki tezahtirleri ele alinmaktadir (Yildiz, 2024).
Anahtar Kelimeler: Ayrimcilik, psikoloji, nérobilim, azinlik stresi, 6zgiir irade, mikro

saldirganlik, insan haklari, TIHEK, ruh saghgi, sosyal psikoloji, esitlik, norobiyoloji.

%

Giris

Ayrimcilik, hakli bir nedene dayanmayan, hukuksuz ve adil olmayan uygunsuz davranislar
biitiintidiir (Mursiil, 2022). Uluslararasi literatiirde irk ayrimeiligi; siyasal, ekonomik veya sosyal
yasamin herhangi bir alaninda 1rk, renk veya etnik kokene dayali diglama veya kisitlama olarak
tanimlanmaktadir (Pusula, 2001). Tiirkiye’de 6701 sayili Kanun kapsaminda cinsiyet, 1rk, renk,
dil, din ve etnik koken gibi temellerde yapilan her tiirlii ayrimci muamele kesin bir dille
yasaklanmistir (TIHEK, 2022). Ayrimcilik sadece dogrudan bir reddetme eylemi degil, ayni
zamanda tarafsiz goriinen bir dille yasaklanmistir (TIHEK, 2022). Ayrimcilik sadece dogrudan bir
reddetme eylemi degil, ayn1 zamanda tarafsiz goriinen bir politikanin belirli bir grubu dezavantajli

duruma sokmastyla ortaya ¢ikan dolayli ayrimeilik seklinde de goriilebilir (Pusula, 2001).
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Ayrimciligin Norobilimsel :
A
Temelleri ve Irade Ozgiirlugu g
Insan davranislarinin kdkeninde yatan T_af ‘if

norobiyolojik yapi, kimi zaman deterministik bir
yaklagimla ‘6zgiir iradenin bir yanilsama oldugu’
iddiastyla  aragsallastirilmaktadir  (Odemis,
2021). Norobiyolojik determinizm, zihni beyin
biyolojisine indirgerken 6zglir se¢imlerin aslinda
elektrokimyasal siireclerin bir ¢iktis1 oldugunu

savunur  (Odemis, 2021). Ancak insan

eylemlerini sadece bu siireclere hapsetmek,
ayrimciligin cografya ve zaman tanimaksizin
karsimiza ¢ikan sistematik ve toplumsal dogasini
gbz ardi etmek anlamina gelebilir. insan beyni,

sadece genetik bir programin  otomatik (Gérsel 1)

sonuglarini iireten bir makine degildir, aksine tenckigyle farSiSiEat R IRIET .

sofistike yapisi sayesinde girdileri anlamlandiran iradesiggosteutiRL RAR™ Onyargi

ve yonetcbilen bir benlige sahiptir (Odemis, larin neden oldugu azinlik stresi bireyin

2021). Bu yonetim mekanizmasi, Ozellikle tuhsaly aunySiiiguaiionik  bir  kaygr

ndrobilimsel bir diizlemde amigdalanin PO Gl v gl ASLSRRET L

duygusal tepkileri ile prefrontal korteksin dongiydicbrepelguc@dit. Dayisiyla

denetleme  kapasitesi arasindaki  dengede TR T crueledCRhies iy kendi

somBell 4 A a Y 2021).  Norobilimsq Onyargilarim1 ussal yetenekleriyle fark

] » : etmesi ve bunlar1 agsma iradesi gostermesi
aragtirmalar, genlerin ve beyin kimyasinin

davranis egilimlerini belirleyebilecegini ancak migERer (Od-E S

ahlaki sorumluluk alan bir benligin bu biyolojik ~ Ayrimcihigin  Psikososyal

yapidan  istiin @ oldugunu  gostermektedir

- Etkileri ve Azinhk Stresi
(Odemis, 2021). Bu baglamda, ayrimcilikla

Ayrimciligin psikososyal etkileri ve

N —

miicadelede bireyin kendi 6nyargilarini ussal ye-
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azinlik stresi siiregleri, bireyin ruhsal diinyasi ile toplumsal yap1 arasindaki ¢atigmanin en somut
yansimasidir (Yildiz, 2024). Bu siireci daha detayli bir sekilde su basliklar altinda incelemek

mumkundiir.

Azinlik stresinin boyutlari: Distal ve proksimal stresorler

Azinlik stresi, sadece digsal bir saldir1 degil, bireyin zihinsel siire¢lerine sizan ¢ok katmanli
bir yapidir (Yildiz, 2024). Literatiirde bu durum ‘distal’ (digsal/nesnel) ve ‘proksimal’ (i¢sel/6znel)
stresorler olarak ikiye ayrilir (Yildiz, 2024). Distal stresorler; bireyin maruz kaldigi somut
reddedilme, siddet veya isten ¢ikarilma gibi nesnel ayrimcilik olaylarini temsil eder (Yildiz, 2024).
Proksimal stresorler ise bu digsal olaylarin birey tarafindan igsellestirilmesiyle ortaya cikan
reddedilme beklentisi, siirekli tetikte olma hali ve kimligini gizleme ¢abasi gibi psikolojik
yiklerdir (Yildiz, 2024). Bu dissal ve tarafsiz goriinse de dezavantaj yaratan politikalarin birey
tarafindan igsellestirilmesiyle sekillenir. Bu boyutta karsimiza ¢ikan reddedilme beklentisi, stirekli
tetikte olma hali, kimligini gizleme cabasi gibi psikolojik yiikler, aktif bir ayrimcilik eylemi
olmasa dahi bireyin zihninde kronik bir kaygi hali yaratir (Y1ldiz, 2024). Norobiyolojik olarak bu
proksimal siire¢, beynin amigdala bolgesinin asir1 duyarli hale gelmesine neden olarak bireyi hem
zihinsel hem de bedensel bir kusatma altina alir (Odemis, 2021). Bu durum, zamanla bireyin
toplumsal aidiyet duygusunun parcalanmasina ve i¢sellestirilmis damgalanma ile benlik saygisinin "
erozyona ugramasina yol acan derin bir psikososyal siirece doniisiir (Y1ldiz, 2024). Dolayisiyla bu
proksimal siiregler, disarida aktif bir ayrimcilik eylemi olmasa dahi bireyin zihninde ‘her an bir

saldir1 gelebilir’ diisiincesiyle kronik bir kaygi hali yaratir (Yildiz, 2024). < 3l

Mikro-saldirganliklar ve ‘bin kesik’

etkisi

Ayrimcilik her zaman acik bir nefret
sOylemiyle gerceklesmez; cogu zaman ‘mikro-
saldirganlik’ olarak adlandirilan kisa ve giin-
lik etkilesimlerle kendini gosterir (Yildiz, 2024).
Mikro-hakaretler, otekilestirilen kisinin yetenek-
lerine veya zekasina yonelik ortiik asagilamalari
icerirken; mikro-gecersiz kilmalar, kisinin maruz

kaldig1 ayrimcilik deneyimini ‘fazla hassas davrani- Gérsel 2)
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yorsun’ diyerek yok saymaktir (Yildiz,
2024). Bu kiiciik olaylar tek basina 6nemsiz
goriinse de zamanla birikerek bireyde ‘bin
kesik oliimii’ (death by a thousand cuts)
olarak bilinen duygusal tiikkenmislige yol
acar (Yildiz, 2024). Bu durum, bireyin
kendi  gercekligini  sorgulamasina ve
toplumsal aidiyet duygusunun tamamen
parcalanmasina neden olur (Pusula, 2001).
Nitekim is  hayatindaki  ayrimcilik
vakalarinda, azinlik gruplarin maruz kaldigi
bu tir oOrtiik davraniglar, mahkemelerde
ispatlanmasi1 oldukca gii¢ olan bilin¢li veya
bilingsiz taraflilik Ornekleridir. Ekonomik
perspektiften bakildiginda, igverenlerin veya
calisma arkadaslarinca sergilenen bu tiir
tercihler

dislayici (begeni temelli

ayrimeilik), pazar  mekanizmalarinda
dezavantajli gruplarin daha diisiik {icretlerle
veya daha zor kosullarda ¢alismasina zemin
hazirlayabilir (Lang ve Kahn-Lang Spitzer,
2020). Toplumun on-yargili bakis agisi,
zamanla bireyin kendi aynasi haline gelir ve
‘igsellestirilmis damgalanma’ siireci baglar
(Yildiz, 2024). Birey, toplumun kendisine
yonelttigi negatif kalip yargilar1 (tembel,
basarisiz, tehlikeli vb.) kendi kisiliginin bir
parcast olarak kabul etmeye baslayabilir.
Ormegin, is hayatinda kadmlarm daha az

yetkin oldugu veya belirli irksal gruplarin

daha az motive olduguna dair koklesmis ka-

lip yargilar, bu bireylerin kendi yeteneklerine
olan inancin1 sarsarak benlik saygisini
asindirabilir. Bu durum yetersizlik hissine ve
derin  bir  sugluluk  duygusuna  yol
acabilmektedir. Psikolojik olarak bu yikii
tagiyamayan birey, sosyal ortamlardan geri
cekilerek kendisini yalitir; bu da ruhsal
kirilganlig ve

depresif =~ semptomlari

kroniklestirir (Yildiz, 2024).
I¢sellestirilmis damgalanma ve

benlik saygisinin erozyonu

Toplumun 6nyargili bakis agisi, zamanla
bireyin kendi aynasi haline gelir ve
‘igsellestirilmis damgalanma’ siireci baglar
(Yildiz, 2024). Birey, toplumun kendisine
yonelttigi negatif kalip yargilart (tembel,
basarisiz, tehlikeli vb.) kendi kisiliginin bir
pargas1 olarak kabul etmeye baslar (Yildiz,
2024). Bu durum benlik saygisinin ciddi
sekilde diismesine, yetersizlik hissine ve derin
bir su¢luluk duygusuna yol acar (Yildiz, 2024).
Psikolojik olarak bu yiikii tasiyamayan birey,
sosyal ortamlardan geri cekilerek kendisini
yalitir, bu da ruhsal kirilganlig1 ve depresif
semptomlar1  kroniklestirir  (Yildiz, 2024).
Ozellikle is hayatinda, bireyin ge¢miste maruz
kaldig1 veya kalacagimi diisiindiigii ayrimci
muameleler, onun piyasa mekanizmalarindaki
konumunu zayiflatarak toplumsal aidiyet duy-
gusunun tamamen par¢alanmasina neden olur.

Bireyin maruz kaldig1 bu igsellestirilmis baski,

Sevval Ozdemir - Ayrimcilikla Miicadele: Norobilimsel Temeller Ve Psikososyal Perspektifler

31



Psi’Us Fikiryum Dergisi 47. Say1 : Miicadele 30

zamanla hem ekonomik firsatlara erisimini kisitlar hem de toplumsal yalitilmighgini derinlestirir

(Lang ve Kahn-Lang Spitzer , 2020).

Saglhik hizmetlerine erisim ve kacinma davranislari

Ayrimciligin en yikici etkilerinden biri de bireyin temel yasam haklarindan olan saglik
hizmetleriyle olan iligkisidir (Yildiz, 2024). Daha once saglik sisteminde ayrimci muameleye
ugrayan veya ugrayacagini diisiinen bireyler, ssmptomlar1 olsa dahi hastaneye gitmekten kaginirlar
(Y1ildiz, 2024). Cinsel yonelim gibi nedenlerle saglik sektoriinde karsilagilan ve bazen kan bagist
yasaklar1 gibi orantisiz uygulamalarla kendini gosteren kisitlamalar, bireylerin sisteme olan
giivenini sarsarak bu kacinma davranisini pekistirir (Mercat-Bruns, 2016). Bu ‘sagliktan kaginma
davranigt’, hastaliklarin ancak ileri evrelerde teshis edilebilmesine ve tedavi basarisinin diigmesine
neden olur (Yildiz, 2024). Ayrica, hekim-hasta iliskisindeki bu goriinmez bariyerler, azinlik
gruplarin saglik okuryazarliginin ve genel yasam kalitesinin diismesindeki ana etkenlerden biridir
(Y1ldiz, 2024). Hekimlerin bireyi 6zglin durumuyla degerlendirmek yerine, grup ortalamalarina
dayanarak teshis veya tarama karar1 vermesi seklinde tanimlanan istatistiksel ayrimcilik, bireysel
ihtiyaclarin g6z ardi edildigi yeni bariyerler insa edebilir (Lang ve Kahn-Lang Spitzer, 2020).
Nihayetinde, farkli alanlardaki diglanma pratikleri birbirini besleyen sistemik bir yap1 olusturarak
dezavantajli gruplarin toplumdan ve temel hizmetlerden yalitilmasina yol agar (Lang ve Kahn-

Lang Spitzer, 2020).

(Gorsel 3)
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Norobiyolojik ve fiziksel yansimalar

Psikososyal diizeyde baslayan bu stres, norobilimsel bir diizleme de evrilir (Odemis, 2021).
Siirekli stres altinda olan beynin amigdala bolgesi asir1 duyarli hale gelirken, prefrontal korteksin
(karar verme ve denetleme merkezi) bu yogun duygulari ydnetme kapasitesi zayiflar (Odemis,
2021). Bu nodrobiyolojik yipranma, sadece ruhsal degil, bagisiklik sisteminin ¢okmesi ve
kardiyovaskiiler hastaliklar gibi fiziksel sonuclari da beraberinde getirir (Yildiz, 2024). Sonug
olarak ayrimcilik, bireyi hem zihinsel hem de bedensel olarak kusatan sistematik bir yok etme

siirecine doniisiir (TIHEK, 2022).

Sonug

Ayrimcilikla miicadele hem bireysel hem de sosyal diizeyde kararlilik gerektiren bir siiregtir.
Norobiyolojik egilimler ve toplumsal onyargilar davranislar etkilese de insanin ahlaki failligi bu
etkileri doniistiirebilecek giictedir (Odemis, 2021). Psikososyal diizeyde azinlik stresinin
azaltilmasi, yapisal wrk¢iligin ortadan kaldirilmasi ve mikro-saldirganliklara karst toplumsal
farkindaligin artirilmasi elzemdir (Y1ldiz, 2024). Tiirkiye'deki TIHEK gibi kurumlarim etkinligi ve
yasalarin tavizsiz uygulanmasi, her bireyin insan onuruna yarasir bir sekilde esit haklardan

yararlanabilmesi i¢in hayati dnem tasimaktadir (TIHEK, 2022).
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HAMNET FILM ANALIZI: YAS ILE
MUCADELE

Yazar: Zeynep CIL

Oz

Chloé Zhao’nun 2026 yapimi1 Hamlet uyarlamasi, odagina pargcalanmis bir ailenin yas siirecini
yerlestirir. Shakespeare’in kiiclik oglu Hamnet’in 6liimiiniin ardindan William (baba) ve Agnes’in
(anne) yas siire¢lerini merkeze alarak, evlat kaybinin psikolojik yansimalarini isler. Zhao, kamera
acilarmi karakterlerin yiizlerindeki en ufak segirmelere ve uzun siiren sessizliklere sabitleyerek,
izleyiciyi ‘kayip sonrasi’ o agir ve nefes alimamaz atmosfere kilitler. Psikoloji literatiiriinde yas,
sevilen bir nesnenin kaybiyla baglayan ve bireyin tiim bilissel, duygusal, sosyal sistemlerini
yeniden yapilandirmasini gerektiren karmasik bir adaptasyon siirecidir ancak bir ¢cocugun 6liimii,
ebeveynler i¢in ‘beklenen yasam dongiisiiniin’ disina ¢ikan en yikici travmalardan biridir
(Lichtenthal ve ark., 2010). Ebeveynler i¢in evlat kaybi, sadece bir bireyin yoklugu degil, aym
zamanda kendi geleceklerine dair besledikleri umutlarin ve koruyucu ebeveyn kimliklerinin de yok
olmas1 anlamina gelebilir. Bu agir travma, bireylerde ‘uzamis yas bozuklugu" olarak adlandirilan
ve kisinin gilinliik islevselligini yitirmesine neden olan bir siireci tetikleyebilir (Prigerson ve ark.,
2009). Zhao’nun filminde bu teorik zemin, Agnes ve William karakterlerinin yasla miicadele
bicimlerindeki keskin zitlikla ortaya konur. Agnes, kaybi reddetmek yerine onun iginde
kaybolmay1 segen, diinyayla bagini1 koparan bir figlirdiir. William ise kaybin yarattigi kaosu,
rasyonel bir diizen kurarak ve sanatla bastirmaya ¢aligmaktadir. Bu durum, eslerin ayni travmaya
farkli tepkiler vermesiyle olusan ‘uyumsuz yas’ kavramini dogurur ve aile i¢indeki duygusal
kopusu derinlestirir (Gilbert, 1996). Bu film, iki karakter iizerinden yasin sadece bir iiziintii hali
degil, ayn1 zamanda cinsiyet rolleri ve savunma mekanizmalariyla sekillenen varolussal bir savas
oldugunu gosterir. Makalede Zhao’nun Hamlet uyarlamasindaki Agnes ve William figiirlerini,
evlat kayb1 karsisinda gelistirdikleri psikolojik stratejiler ve yasin bireysel farkliliklar1 baglaminda
analiz etmek amaglanmaktadir. ' )

Anahtar Kelimeler: Yas, yas siirecleri, kayip, eviat, ebeveyn.
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Giris

Filmde Agnes ve William, aym
kaybin iki farkli yiiziinii temsil eder. Bu
farklilik, karakter oOzelliklerinden ve
bireysel savunma mekanizmalarinin yas
sirecine dahil olmasindan kaynaklanir.
Doka ve Martin (2010), yas tutma
bicimlerini ‘sezgisel’ ve ‘aragsal’ olarak
ikiye aymr. Iki yas siireci, Agnes ve
William {iizerinden ¢ok net bir sekilde

gbzlemlenebilmektedir.
Agnes’in Sessiz Yas ve Duygusal
Uyusma Siireci

Agnes, film boyunca kaybi
rasyonellestirmeyi reddeden bir tutum

sergilemektedir. O'Farrell'in (2020) Ham-

net romanindaki sifac1 ve dogayla biitiin-

(Gorsel 2)

Zeynep Cil - Hamnet Film Analizi: Yas ile Miicadele

HAMNET

(Gorsel 1)

lesik Agnes imajina paralel olarak, Zhao'nun
Agnes'i de yasini doganin dongiisii iginde
yasar. Agnes’in sergiledigi bu durum,
psikolojik literatiirde duygusal uyusma ve
diinyadan kopus olarak tanimlanir yani kaybin
yarattig1 ac1 o kadar biiyiiktiir ki, zihin kendini
korumak adina dis diinyaya kars1 bir duvar 6rer
(Prigerson ve ark., 2009). Agnes'in bos odaya
bakiglart veya rilizgarda durusu, kaybin
ardindan gelen anlamsizlik hissinin  bir
disavurumudur. Agnes’in yasi, kayb1 hayatinin
merkezine alan ve diinyay1 bu kayip iizerinden
yeniden tanimlayan ‘sezgisel’ bir yas bic¢imi

oldugu soylenebilir.
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William’in Kontrol Arayis1 ve

Aragsal Yas Siireci

William ise, Agnes’in tam zitt1 bir
pozisyonda konumlanir. Onun i¢in yas,
bir diizen arayisidir.  William’in
kralliktaki otoritesini pekistirme cabasi
ve siirekli mesguliyet hali, aslinda
kaybin  yarattigt  caresizlik  hissini
bastirmaya  yonelik  bir  savunma
mekanizmasidir. Bu durum ‘aragsal yas’
olarak tanimlanir; burada birey acisini
duygulariyla degil, fiziksel veya bilissel
aktivitelerle yani yaparak yoOnetmeye
calisir (Doka ve Martin, 2010). William
icin yas, ¢Ozililmesi gereken bir problem
veya kontrol altinda tutulmasi gereken

bir kaos gibidir. Ancak bu durum, Wil-

Zeynep Cil - Hamnet Film Analizi: Yas ile Miicadele

(Gorsel 3)
liam’mn aciyr hissetmedigi anlamina
gelmemektedir. Aksine bu durum acinin

onu ele gecirmesinden korktugu i¢in
gelistirdigi bir kalkandir.
Eszamanh Olmayan Yas ve
Tletisimsizlik

Bu iki farkli basa c¢ikma stratejisi,
Agnes ve William arasinda asilmasi giig
bir duvar orer. Gilbert (1996),
ebeveynlerin farkli yas tutma
bi¢imlerinin, esler arasinda ‘birbirini
anlamama’ ve ‘yasin mesruiyetini
sorgulama’ gibi sorunlara yol actigin
belirtir. Filmde William, Agnes'in
pasifligini bir zayiflik olarak goriirken;
Agnes, William'in otorite ve diizen

cabasini evlatlarina karsi bir saygisizlik
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veya unutma girisimi olarak algilamaktadir. Zhao bu iletisimsizligi; karakterleri ayn1 karede ama
farkli yonlere bakarken vurgular. Sonugta evlat kaybi, ebeveynleri birlestiren bir ortak nokta
olmaktan ¢ikip onlari, kendi yalnizliklarina hapseden bir uguruma doniisiir.

Yas stireci, kimi zaman bireyi ya kalic1 bir ruhsal ¢okiise ya da sarsici bir igsel doniisiime
siiriikleyebilmektedir. Tedeschi ve Calhoun (2004) tarafindan literatiire kazandirilan ‘Travma
Sonras1 Gelisim’ kavrami, bireyin yasadigi agir travmanin ardindan hayatina dair yeni bir anlam
insas1 i¢ine girmesini ifade eder. Filmde Agnes ve William’in bu doniisimii tamamlayip
tamamlayamadiklari, filmin finaline dogru karakterlerin takindig1 tutumlarla netlesir.

Agnes’in Doniisiimii

Agnes icin doniisiim, dig diinyayla yeniden barismak degil, kayb1 kimliginin ayrilmaz bir
pargasi olarak kabul etmek seklinde gergeklesir. Film boyunca sergiledigi ‘uzamis yas’ belirtileri,
final sahnesinde yerini bir tiir ruhsal dinginlige birakir. Agnes’in doniisiimii, travma sonrasi
gelisimin ‘yasamin degerini anlama’ ve ‘manevi degisim’ boyutlariyla ortiisiir (Lichtenthal ve ark.,
2010). Elbette, kayiptan onceki Agnes olamaz ancak 6liimii, hayatin dogal bir uzantis1 olarak
gorerek acisiyla biitiinlesmistir. Bu durum, acinin yok olmasi degil, aciyla yasama kapasitesinin
artmasidir (Lichtenthal ve ark., 2010).

William’1in Doniisiimii

William’in doniistimii ise daha ¢ok yiicelestirme ve savunma mekanizmasi iizerinden ilerler.
William, evlat kaybinin yarattig1 etkiyi sanatsal bir iiretime doniistiiriir. Travma sonrasi geligim
perspektifinden bakildiginda William, ‘yeni olasiliklar gorme’ ve ‘kisisel gii¢’ alanlarinda bir
degisim yasar (Lichtenthal ve ark., 2010). Ancak bu gelisim, Agnes’inki kadar i¢sel bir huzur
getirmez; aksine William, kaybin yarattigi boslugu siirekli bir tiriin koyarak o ac¢igi telafi etmeye
caligir.

Her iki karakter de travma sonrasi bir degisim gecirse de filmde bu degisim, onlar1 bir araya
getirmez. Neimeyer (2001) tarafindan vurgulanan ‘anlam insasi’ siireci, Agnes ve William i¢in
tamamen farkli yonlere evrilmistir. William aciy1 bir eser birakma motivasyonuna doniistiirtirken;
Agnes, aciy1 sessiz bir taniklik olarak yasar. Her iki figiir de travma sonrasinda hayatta kalmay1
basarir ancak bu basari, bir ailenin yeniden kurulmasindan ziyade, bireylerin kendi i¢ diinyalarinda

kurduklar1 yeni ve hiiziinlii bir dengedir.

Zeynep Cil - Hamnet Film Analizi: Yas Ile Miicadele
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Sonuc¢

Film, trajediyi yikimdan ziyade, sessiz ve derinden ilerleyen bir ailevi ¢oziilme olarak ele alir.
Agnes ve William’1n evlat kayb1 karsisinda verdikleri miicadele, yasin evrensel ama bir o kadar da
0znel bir deneyim oldugunu kanitlar. Agnes’in i¢e doniikk ve duygusal yogunluklu yas siireci ile
William’1n eylem merkezli tutumu, yas tutma stillerindeki bireysel savunma diizeneklerinin somut
birer yansimasidir. Zhao, bu iki farkli yas bi¢imini birlestirmek yerine, aralarindaki ugurumu daha
da belirginlestirir. Literatiirdeki ‘eszamanli olmayan yas’ kavrami travma sonrasi doniistimler, her
iki karakterin de kendi yontemleriyle yasla miicadele sekillerini ortaya koyar. Agnes, aciyi
varolugsunun bir pargasi kalarak kabullenirken William, bu ac1y1 toplumsal ve sanatsal bir liretime
kanalize ederek hayatta kalmay1 tercih eder. Nihayetinde film bizlere iyilesmenin her zaman eski
hale donmek olmadigini, aksine kaybin yarattigi boslugun etrafinda yeni bir yasam kurmak
oldugunu hatirlatir. Yasla miicadelenin tek bir dogrusu yoktur, bireyin psikolojik dayanikliligi,
kayb1 anlamlandirma bi¢iminin bu siireci nihai olarak sekillendirdigini ortaya koymaktadir.
Zhao’nun Hamnet’1, bir intikam hikayesinden ¢ok, kayip sonrasinda ayakta kalmaya calisan insan
ruhunun kirilgan ama direngli dogasina tutulmus bir aynadir. 8 Mart’in temsil ettigi miicadele
ruhuna sahip olan bir kadin olarak Agnes, toplumsal rollerin metanetli es, sessiz anne kaliplarinin
Otesine gegerek acisini kendi 6zgiinliigiiyle sahiplenir, oglunu kaybederken bile bir annenin biiyiik
miicadelesini gdzler dniine serer. Onun yasi pasif bir ¢okiis degil, bu biiyiik yikimdan sonra kendi
igsel gercegini savunurken yasama yeniden tutunma miicadelesidir. Dolayisiyla Agnes’in
doniigiimii, hergiin bir¢ok aciyla basa ¢ikmaya c¢alisan, travmanin ortasinda bile var olma iradesini

gosteren tiim kadinlara ve onlarin bitmeyen miicadelesine de bir 151k tutmaktadir.
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KADINLARIN UYUMLU OLMA
MUCADELESI

Yazar: Yasemin GURLEK

Oz

Toplumsal yasamin goériinmez dokusunu olusturan cinsiyet rolleri, bireyin sadece
davraniglarin1 degil, duygularim1 yonetme bi¢imlerini de sekillendirmektedir. Kadinlarin
duygusal olduklarina dair inaniglar, bu inanislara ek olarak 6z bildirimle toplanan paralel veriler,
sosyal rol kuramindan ne kadar etkilenmektedir? Kadinlar bu kalip yargilarin ne kadarinin
farkindadir ve bununla bas etmek icin nasil bedeller 6demektedir? Bu bedellerin duygu
diizenlemeye yansimasi nasildir? Bu derlemede bu gibi sorular cevaplandirilacaktir.
Anahtar Kelimeler: Cinsiyet rolleri, duygusal emek, uyumlu olma ¢abasi, sosyal tepki

(backlash), 6z-yabancilasma, goriinmez bedeller.

%

Sosyal Rol Kurami
Icinde bulundugumuz sosyal yasam, bireylerin
kisiler arasi iligkilerini konu almis her tiirlii diizeyi
kapsayan en genis yapidir. Insan biricikliginin
- Otesinde sosyal bir varliktir ve toplumun bir parcasi
olarak etki yaratmaktan daha once toplumdan
etkilenir. Bu etkinin bir boyutu da cinsiyet kalip

yargilarini igermektedir.

Sosyal rol kuramina gore kisi ¢evresinden
model alma yoluyla ve Ogrendigi kalip yargisal
beklentiler sonucunda belli davranis. Oriintiilerine
egilim gostermekte ve gevresine dair anlayisini bu

\ beklentilere gore sekillendirmektedir (Eagly, 1987).

\ Yapilan ilk caligmalarda kadinlarin; o6zverililik,

uyumlu olma, bakim verme gibi komiinal roller i¢in- * (Gorsel 1)

Yasemin Kadinlarin Uyumlu Qlma -Miicadelesi



Psi’Us Fikiryum Dergisi 47. Say1 : Miicadele

de goriildiigii ve erkeklerinse tam tersi;
hakimiyet, yoneten konumda olma gibi
ajantik  rollere  uygun  gorildigi
anlagilmistir (Eagly ve Steffen, 1984).
Deneylerde, is bilgisi verilen kisilere kars1
kalip yargisalligin azaldig1 kaydedilmis,
bdylece sosyal rol beklentilerinin cinsiyet
kalip yargilarindan o©nde geldigi de
gorilmistiir (Heilman, 2012). Gliniimiizde
kadinin s

gelinen noktada giiciine

katilmas1 ile hem iste sosyal rol
vurgusunun artirilmasiyla hem de is giicii
piyasasinda ve de ev i¢i sorumluluk-
larindaki yapisal degisim ile cinsiyet kalip
yargilar1 yumusamisg, fakat tam anlamiyla
kirilmamigtir (Eagly ve ark., 2020).
Tarihsel siirecte sosyal rollere dair
caligmalardan

tekrarlanan anlasilacagi

lizere, toplumun zamanla olumlu bir

degisim kaydetmesi aslinda kuramin

kendini ispatlayan bir yapida devam
ettigini gostermektedir. Bu nedenle bahsi
gecen konularda eskiye kiyasla daha az
kalip yargisallik goriilmektedir ama kadin
ya da erkekte sosyal yasami olumsuz

etkileyen basliklar altinda incelenmeye

devam edilmektedir.

Duygu Sergilemede Backlash
Etkisi

Duygularin ifadesi islevsel olarak 6nem-

Yasemin Giirlek - Kadinlarin Uyumlu Olma Miicadelesi

(Gorsel 2)

li olmakla birlikte, hangi duygunun ne ol¢iide
veya hangi bicimde disa vurulacagi biiylik
oranda icinde  bulunulan

baglama  gore

degisebilmektedir. (Boratav ve ark.,, 2011).
Duygu sergileme kurallari, yani hangi duygunun
ne zaman sergilenmesinin uygun olduguna karar
veren sosyal normlar, sosyal rol anlayislarindan
etkilenmektedir (Matsumoto ve ark., 2028).
Ornegin, geleneksel bakis agisina sahip kisilerin
kadinlarin duygusal ve kirilgan duygulari daha
fazla sergilediklerini diisiinmeleri ve kadinlarin-
erkeklerin sergileyecegi duygulari daha keskin
niteliktedir

ayirmalart  bu durumu kanitlar

(Fischer ve ark., 2004).



Psi’Us Fikiryum Dergisi 47. Say1 : Miicadele

0 & © 0 ©® & ® 90

Bu noktada kadinlar, literatiirde
‘Backlash’ etkisi olarak bilinen bir sos-
yal direngle karsilasabilmektedir
(Heilman, 2012). Ozellikle Rudman ve
Glick’in  (2001) ¢alismalarinda isaret
edildigi lizere, kadinlar liderlik gibi bas-
kin rollere biiriindiiklerinde veya iddiali
bir dil kullandiklarinda ‘sevimsiz’ bulun-
ma riskiyle kars1 karsiya kalabilmektedir.
(Rudman ve Glick, 2001). Buna karsilik
Catalyst’in (2007) de vurguladig: iizere,
daha isbirlik¢i ve yumusak bir profil ¢iz-
diklerinde ise ‘yetersiz’ goriilme ihti-
maliyle miicadele etmek zorunda kalabil-
mektedirler (Catalyst, 2007).

Bu sosyal cezalandirma duygu sergi-

Yasemin Giirlek - Kadinlarin Uyumlu Olma Miicadelesi

(Gorsel 3)

leme kurallarinda da gecerliligini koru-
makta, kadinlarin 6fke gibi duygular
sergilemeleri erkeklerden daha yakisiksiz
bulunmaktadir (Brescoll ve Uhlmann,
2008). Ozellikle yapilan deneylerde,
erkeklerin 6fke duygusu s6z konusu ise
digsal atif baskin gelirken kadinlar soz
konusu oldugunda kadinlarin 6fkeyi bir
karakter egilimi olarak gérme meyilinde
olduklar1 raporlanmistir (Brescoll ve
Uhlmann, 2008). Kadinlarin aglama gibi
davraniglar1  erkeklerden daha rahat
sergileyebilmeleri, baskidan  yoksun
olduklar gibi ¢ikarimlara yol acsa da is,
erkeklere yakistirilan duygu ve tepkileri

sergilemeye gelince gortldiigii iizere ka-
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dinlar, sosyal cezalandirma yasamak-

tadirlar (Shields, 2002).

Kadimin Uyumlu Olma Cabasi

Kadinlarin gerek sosyal hayatta
gerek i3 yerinde maruz kalabildikleri
sosyal cezalardan kag¢inmanin bir yolu
olarak  kendilerini  sessizlestirdikleri
goriiliir (Ames ve ark., 2022). Kadinlar,
kiiltiirel beklentileri igsellestirerek buna
uygun davranma konusunda bir baski
hissederler ve bu durum onlar1 cezadan
koruduk¢ca da uyumlu olabilmek igin
bedel O0demeye devam ederler
(Kosakowska-Berezecka ve ark., 2023).
Maalesef bu bedel psikolojik sagliklarini
kaybetmek olur, ¢ilinkii kadinlarla yapilan
arastirmalara gore, bastirma gibi duygu
diizenleme stratejileri kadinlar1 depres-
yona yatkin hale getirmekte, daha cok
kaygili olmalarina sebep olmaktadir
(Dawel ve ark., 2022).

Diger bir taraftan, cinsiyet kalip
yargilar1 bu siirece tam olarak nasil dahil
olmaktadir? Von Hippel ve arkadas-
larinin (2011) ‘stereotip tehdidi’ iizerine
yurlittiigi calisma, kadmlarin = ‘asin
duygusal’ olarak etiketlenme korkusuyla
is yerinde kendi dogal tepkilerini siirekli
bir igsel denetime tabi tuttuklarini ortaya

koymustur (Von Hippel, 2011). Bu du-

Yasemin Giirlek - Kadinlarin Uyumlu Olma Miicadelesi

(Gorsel 4)
rum, kadmlarm hakli bir 6fke veya heyecan
aninda dahi toplumsal beklentilere uyum
saglamak amaciyla duygusal bastirma ve
yiizeysel rol yapma stratejilerini kullanmalarina
neden olmaktadir (Von Hippel, 2011).
Literatiirde ‘yiizeysel rol yapma’ olarak
tanimlanan, kisinin gercek hislerini
maskeleyerek beklenen duyguyu sergileme
halinin, gilincel arastirmalara gore kisinin
gergek duygularini tanimasmi zorlastirdig,
yani  Oz-yabancilasmaya sebep  oldugu

anlagilmistir. (Brotheridge ve Grandey, 2008)

Ek olarak, bu oran kadinlarda erkeklerden daha
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biiylik ¢ikmistir (Dawel ve ark., 2022). Duygular1 siirekli bastirmanin yarattigi devamh bilissel
zorluklar, kardiyovaskiiler sistemi de olumsuz etkiledigi ve kalp sagligini uzun vadede tehdit
etmektedir. (Grandey ve ark., 2012). Baska bir ¢alismada da duygusal bastirmanin kadinlarda
kronik gerilim tipi bag agrilari, sindirim sistemi sorunlar1 ve uyku bozukluklariyla dogrudan iliskili

oldugu ortaya konmustur. (Indregard ve ark., 2018)

Sonuc¢

Sonug olarak, toplumdan edindigimiz cinsiyet kalip yargilari duygularimiz konusunda da
bizleri gruplandirmaktadir. Eskiye nazaran kalip yargisalliklarda azalma devam ederken bu
ayrismalarin konusu daha oOrtiik alanlara odaklanmistir. Bu oOrtiik konulardan bir tanesi de
duygularda ayrismadir; birey kiiltiirel beklentilerle hangi duygunun ‘uygun’, hangisinin
‘yakisiks1z’ oldugunu 6grenir. Ozellikle kadinlar i¢in bu siirec, uyumlu olma ve c¢atismadan
kacinma gibi davraniglarin 6grenildigi ve stratejik olarak kullanildig: bir hal alir. Diger bir deyisle,
genel olarak biligsel ve duygusal emek harcamasina neden olmaktadir. Fakat bastirma stratejileri
hem 6z-yabancilagsmaya yol agmak hem de depresif egilimleri artirmak gibi yonleriyle kadinlarin

sagligin1 olumsuz etkilemektedir.
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ATAERKIL BAGLAMDA TOPLUMSAL CINSIYET,
STRES VE PSIKOLOJIK DAYANIKLILIK

Yazar: Psikolog Tugece CERAN

Oz

Diinya toplumlarmin biiyiik bir cogunlugu ataerkil bir toplumsal Grgiitlenmeye sahiptir.
Biyolojik cinsiyetin Gtesinde, bireylere kiiltiirel kodlar araciligiyla cesitli rol ve sorumluluklar
atfeden toplumsal cinsiyet kavrami, yaklasik bes bin yildir bu ataerkil yapi1 igerisinde
sekillenmektedir (Korkmaz ve Baser, 2018). Kadin ve erkek arasinda hiyerarsik bir diizen kuran bu
yapi, erkegi 6zne ve etken bir konuma yerlestirirken kadini edilgen ve nesne konumuna itmektedir
(Caranny-Francis, 2002). Alanyazin incelendiginde, tarihsel olarak bu sistem igerisinde pek ¢ok
temel haktan mahrum birakilan kadinlarin, erkeklerden farkli psikolojik siire¢lerden gegip
gegmediginin arastirmacilar tarafindan kapsamli bigimde ele alindig1 goriilmektedir.

Psikiyatrik rahatsizliklarin goriilme sikhiginin kadinlar ve erkekler arasinda farklilik
gosterdigi bilinmektedir (Mirowsky ve Ross, 1995). Bu farkliligin olasi nedenlerinden biri,
cinsiyet faktoriinlin stresin algilanma bi¢imini ve bas etme stratejilerini etkilemesi; dolayistyla,
psikolojik dayaniklilik tizerinde belirleyici bir rol oynamasidir (Barnett ve ark., 1987). Biyolojik
cinsiyetin getirdigi fizyolojik ve hormonal farkliliklarin yani sira, toplumsal cinsiyet temelinde
gelisen rol beklentilerinin psikolojik bas etme stratejileri ve psikolojik dayaniklilik tizerindeki
etkisi bu yazimizin temel inceleme alanini olusturmaktadir.

Anahtar Kelimeler: psikolojik dayaniklilik, psikolojik basa etme, ataerkillik, toplumsal

cinsiyet
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Toplumsal cinsiyet, kiiltiirel ve tarihsel
baglama gore farklilasan; bireylerden
biyolojik cinsiyetlerine atfen beklenen rol,
davranis ve sorumluluklarin biitiiniinii ifade
etmektedir (Ataman, 2009). Bu toplumsal
beklentiler, tarihsel siire¢ igerisinde biiyiik
Olclide ataerkil yap1 icinde sekillenmis ve
doniiserek stirekliligini korumustur
(Korkmaz ve Bager, 2018). Ataerkil yapi,
erkek egemenligine dayali bir toplumsal
orgiitlenme bi¢imi olarak tanimlanmaktadir

(Kramer, 2010). Bu sistem igerisinde

kadinlar ¢ogunlukla yeniden iiretim, bakim

emegi ve ev i¢i sorumluluklarla 6zdeslestiri- (Gorsel 1)

lirken; diisiik ticretli ve giivencesiz islerde konumlandirilabilmekte, kamusal alandaki temsilleri ise
sinirh kalabilmektedir. Erkekler ise tarihsel olarak kamusal alan, yoneticilik, askerlik, iiretim ve
sanat gibi toplumsal statii ve gii¢ atfedilen rollerle iliskilendirilmistir (Karapehlivan Senel, 2012).
Toplumun en kiigiik yap1 birimi olan aileden itibaren kiz ve erkek ¢ocuklarinin bu toplumsal
kodlara uygun bi¢cimde yetistirildigi sdylenebilir.

Ataerkil yapi igerisinde bigimlenen bu rol ve sorumluluk dagiliminin yalnizca sosyal
yasami degil, bireylerin ruh saghgini da etkiledigi goriilebilmektedir. Alanyazinda kaygi ve
depresyon gibi psikiyatrik rahatsizliklar agisindan cinsiyetler arasi farkliliklarin bulundugunu
ortaya koyan ¢ok sayida ¢alisma mevcuttur (Mirowsky ve Ross, 1995). Bununla birlikte, gecmis
yillarda erkek fizyolojisi ve psikolojisinin norm olarak kabul edilmesi, hastalik belirtileri ve tedavi
etkileri agisindan cinsiyet temelli farkliliklarin incelenmesini geciktirmistir (Baruch ve ark., 1987).
Kadinlarin ylizyillar boyunca saglik ve egitim hizmetlerinden sinirli diizeyde yararlanabilmis
olmalar1 da bu bilimsel gecikmenin yapisal nedenleri arasinda degerlendirilebilir. ilerleyen
donemlerde gergeklestirilen ¢alismalar, cinsiyet faktoriiniin stresin algilanmasi, yorumlanmasi ve
basa cikma stratejileri iizerinde belirleyici rol oynayarak ruh saghigini etkileyebildigini ortaya

koymustur (Barnett ve ark., 1987).
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Kadinlarin kronik strese maruz kalma oranlarinin erkeklere kiyasla daha yiiksek oldugu
bildirilmektedir (McDonough ve Walters, 2001). Ayrica kadinlarin ev ve aile yasamina iliskin
olaylar stresli olarak degerlendirme olasiliklarinin daha yiiksek oldugu (Oman ve King, 2000) ve
cinsiyete dayali bakim rolleriyle iliskili yiikleri erkeklere oranla daha yogun deneyimledikleri
gorlilmektedir (Lee, 2001). Bu bulgular, s6z konusu stres faktorlerinin ataerkil yapi igerisinde
kadina atfedilen rol ve sorumluluklarla iligkili olabilecegine isaret etmektedir. Dolayisiyla, cinsiyet
temelli stres farkliliklarini anlamlandirabilmek ig¢in bireylerin stres karsisindaki uyum
kapasitelerinin ve bu silireci miimkiin kilan psikolojik kaynaklarin incelenmesi G6nem
kazanmaktadir. Bu baglamda psikolojik dayamiklilik kavrami o6ne ¢ikmaktadir. Psikolojik
dayaniklilik, bireyin karsilastigi sorunlara c¢oziim iiretebilmesi, sahip oldugu potansiyeli fark
ederek gelistirebilmesi ve kalitimsal Ozelliklerini ¢evresel kosullarla uyumlu hale getirebilme
becerisi olarak tanimlanmaktadir (Yakut, 2020). Zorlu yasam kosullar1 altinda bireyin saglik,
performans ve ruhsal iyilik halini siirdiirebilmesi psikolojik dayaniklilign ile iliskilidir
(Maddi,1998). Yapilan ¢alismalar, psikolojik dayanikliligin stresle bas etmeyi kolaylastirdigini ve
stresin olumsuz etkilerini azaltarak uyum siirecini destekledigini gostermektedir (Jacelon, 1997).
Ayrica psikolojik dayaniklilik, birey agisindan gelistirilebilir ve giiclendirilebilir bir 6zellik olarak
degerlendirilmektedir (Beardslee ve Podorefsky, 1998 akt., Parmaksiz, 2020). Bu cergevede,
psikolojik bas etme stratejilerinin bireyin psikolojik dayamiklilifinin giiclendirilmesine katki

saglayabilecegi ileri siiriilebilir.

‘ Kadinlarin kronik strese maruz kalma oranlarinin
erkeklere kiyasla daha yiiksek oldugu bildirilmektedir
(McDonough ve Walters, 2001).

(Gorsel 2)
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(Gorsel 3)

Lazarus’a (1984) gore basa ¢ikma, bireyin kaynaklarini zorlayan ya da asan icsel ve digsal
talepleri karsilamak amaciyla ortaya koydugu bilissel ve davramigsal ¢abalar biitiiniidiir.
Arastirmacilara gore basa ¢ikmanin iki temel islevi bulunmaktadir: stresle iliskili duygulari
diizenlemek ve strese neden olan g¢evresel kosullar1 degistirmeye yonelik girisimlerde bulunmak
(Folkman ve ark., 1986). Bu ¢ercevede iki temel basa ¢ikma stratejisinden soz edilmektedir. Sorun
odakli basa ¢ikma, stres kaynagini degistirmeyi ya da ortadan kaldirmay: hedefleyen bilissel ve
davranigsal cabalar ifade etmektedir (Folkman ve Lazarus, 1980). Duygu odakli basa ¢ikma ise
stresin yarattig1 duygusal tepkileri diizenlemeye yonelik biligsel siirecleri igermektedir (Folkman
ve Lazarus, 1980). Alanyazinda kadinlar ve erkekler arasinda basa ¢ikma stratejileri bakimindan
farkliliklar bulundugunu gosteren ¢alismalar mevcuttur (Rose ve Rudolph, 2006). Bu
farkliliklarin, iki cinsiyetin farkli sosyal baglamlarda ve toplumsal beklentiler dogrultusunda
sosyallesmesiyle iliskili olabilecegi ileri siiriilmektedir (Yeh ve ark., 2009). Toplumsal cinsiyet
rolleri ¢ercevesinde kadinlik rolii siklikla duygular tanima, ifade etme ve baskalariyla empati
kurma becerileri lizerinden tanimlanmaktadir (Meléndez ve ark., 2012). Bu dogrultuda kadinlarin
erken donemden itibaren duygusal farkindalik ve ifade becerilerini gelistirecek bicimde
yetistirilmeleri, duygu odakli basa ¢ikma stratejilerini erkeklere kiyasla daha sik kullanmalartyla

iligkili olabilir (Mataud, 2004). Benzer sekilde, erkeklerin toplumsal olarak is ve ekonomik sorum-
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luluklarla ~ daha fazla Gzdeslestirilmesi,
onlar1 daha aktif ve aragsal nitelik tasiyan
sorun odakli basa c¢ikma stratejilerine
yonlendirebilmektedir (Billings ve Moos,
1984). Bununla birlikte, basa cikma
stratejilerinin  yalnizca cinsiyetle degil,
karsilasilan stresoriin niteligi ve baglamsal
ozellikleriyle de iligkili oldugu; bireylerin
duruma uygun farkli basa ¢ikma yollarini
tercih edebildikleri belirtilmektedir (Yeh ve
ark, 2009).

(Gorsel 4)

Sonuc

Sonug olarak, ataerkil toplumsal yap1 yalnizca kadin ve erkeklere farkli rol ve sorumluluklar
atfetmekle kalmamakta; ayn1 zamanda stresin algilanma bi¢imini, basa ¢ikma stratejilerinin tercih
edilme seklini ve dolayisiyla psikolojik dayanikliligin gelisimini de etkilemektedir. Toplumsal
cinsiyet temelli sosyallesme siirecleri, kadinlar1 daha ¢ok duygu odakli; erkekleri ise sorun odakli
basa ¢ikma stratejilerine yonlendirebilmektedir. Ancak basa ¢ikma stratejilerinin etkililigi yalnizca
cinsiyetle degil, karsilasilan stresoriin niteligi ve bireyin i¢inde bulundugu baglamla da iliskilidir.
Bu nedenle psikolojik dayaniklilik, sabit bir kisilik 6zelliginden ziyade, toplumsal yap: ve kiiltiirel
beklentilerle etkilesim halinde bi¢cimlenen dinamik bir siire¢ olarak degerlendirilmelidir. Ataerkil
baglamda cinsiyet rollerinin psikolojik dayaniklilik tizerindeki etkisini anlamak, ruh sagligi
alaninda daha kapsayict ve esitlik¢i miidahale modelleri gelistirilmesi ag¢isindan Onem

tagimaktadir.
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KADINLARIN MUCADELE YORGUNLUGU

Yazar: Berra Giilhan TILAVER

Oz Kadinlar toplumda kaliplasmis belli roller tistlenmektedirler. Bu rollerin belirlenmesinde
toplumun kadin algis1 6nemli rol oynamaktadir. Yasadigimiz toplumda ise kadinlik ‘ev’ iizerinden
tanimlanmaktadir (Karakaya, 2018). Evde yapilan ve yapilmasi gereken islerle ilgili ilk akla
gelenin kadinlar oldugunu sdylemek miimkiin. Ciinkii evle ilgili isler genelde kadinlarla
0zdeslesmis durumdadir (Karakaya, 2018). Gegmisten giinlimiize devam eden geleneksel ve rutin
ev isleri, cocuk bakimi ve buna benzer isleri yapan kadinlarin yaninda birde bu islere ek olarak
calisma hayati1 da dahil oldugunda kadinlarin omuzlarina yiiklenen bir yiikk ve goériinmeyen bir

emek bulunmaktadir (Dikmen ve Maden, 2012). Bu derlemede kadinlarin goériinmeyen emekleri ve

zihinsel ytikleri tizerinde durularak, onlar1 psikolojik agidan nasil etkiledigi ele alinacaktir.

Anahtar Kelimeler: Gériinmeyen emek, karsiliksiz emek , ¢oklu roller, zihinsel yiik.

%

Giris

Literatiirde yaygin olarak 1970°li yillarda
kullanilmaya baglayan gizli emek (Hidden labor) ve
goriinmeyen emek (Invisible labor) kavramlar1 farkl
acillardan ele alinarak kadinlarin goriinmeyen ve
degerlendirilmeyen  emeklerini  anlatmak  ig¢in
kullanilmaktadir (Tiirk, 2025a, 2025b). Bunun
yaninda bu kavramlar kadinin roliinii ve toplumsal
cinsiyet esitsizligini anlamak i¢in de 6nemli bir bakis
acist kazandirmustir (Tiirk, 2025b). Gizli emek

(Hidden labor), kadmnlarin ev ve aile i¢i

sorumluluklarini yerine getirmek icin gosterdigi eme- (Gorsel 1)
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gin goriinmemesini ifade ederken, goérlinmeyen emek (Invisible labor) kavrami da toplumsal
cinsiyet esitsizligi  lizerinde durarak yapilan islerin gerektigi gibi fark edilip
degerlendirilmediginin altini ¢izmektedir (Ttrk, 2025a, 2025b). Kadinlarin emeklerini gériinmez
kilan ilk unsur yaptiklar islerin kadin dogasinin bir pargasi olarak gosterilmesidir (Tiirk, 2025b;
Ulutas, 2009). Ornegin, evde ya da iste yapilmasi gereken bakim isi kadin i¢in zorunlu
goriilmekte iken erkek icin istisna bir durum olarak algilanmaktadir (Ozkaplan, 2009).
Emeklerini goriinmez kilan ikinci unsur ise karsiliksiz olmasidir (Tirk, 2025b). Kadinlarin
emekleri genelde sonsuz bir kaynak olarak goriildiigiinden 6zgiirce ve siirekli sunmalart beklenir
(Yildiz ve ark., 2023). Son olarak etkileyen unsur ise yaptiklari iglerin bir mesaisinin olmamast
ve sevgi paylasiminin i¢ ige ge¢mesi ile emeklerinin goriinmez kilinmasidir (Dikmen ve Maden,
2012; Ulutas, 2009). Ciinkii is, sevgi, paylasim ve goniilliillik tek bir alanda yasamla i¢ ice
geemektedir. Bu durum da emegi goriinmez kilmaktadir (Karakaya, 2018). Kadinin zaman ve
saglig1 lizerindeki baskiyr en iyi agiklayan faktdr ebeveynlik, evlilik ve ¢aligma hayatinda
edindigi rollerin bir arada olmasidir (Unlii, 2021). Kadinlar ¢oklu gérevlerinin (es, anne, arkadas,
meslektas vs.) beklentilerini karsilamak adina bireysel vakitlerinden de vazgegmek durumunda
kalmaktadirlar (Dikmen ve Maden, 2012). Yapilan bir arastirmada goriisme yapilan kadinlarin
%80, 95’1 ev islerinin ¢ok zaman alici1 oldugunu belirtilmistir (Karakaya, 2018). Evdeki
gorevlerin fazlaligindan dolay1 kadinlar kisisel bakimlarina, spora, sosyal ve egitim etkinliklerine
ayiracak vakit bulamadiklarini ifade etmislerdir (Karakaya, 2018). Evde ve iste ‘iki vardiyay1’

yiiriitmeye ¢alisan kadimlar hem psikolojik hem de fizyolojik sikintilar yasayabilmektedir (Unlii,

2021).

Unlii (2020), 814 c¢oklu rol sahibi kadila
yuriittiigli ¢alismasinda smirli zaman ve enerjiye
sahip c¢oklu rol sahibi kadinlarin ev yiikiiniin biiytik
bir c¢ogunlugunu iistlenmeye calisarak asir1 rol
yiiklendikleri sonucuna ulagmistir. Ek olarak, ev i¢i
islerde sorumluluklarin esler arasinda esitsiz
dagilimi ¢oklu rol sahibi kadinlarda anksiyete ve
depresyon goriilme riskini artirmaktadir (Unlii,

2020). Ciftler arasinda ev ig¢i islerin dagilimindaki

(Gorsel 2) esitsizlikler, kadinin daha fazla gosterdigi karsilik-

Berra Giilhan Tilaver - Kadinlarin Miicadele Yorgunlugu



Psi’Us Fikiryum Dergisi 47. Say1 : Miicadele

s1z emegini degersizlestirmekte ve goriinmez olmasina sebep olmaktadir (Cakiroglu Cevik ve Con
Wright, 2023). Bu sorumluluklarin esitsiz dagilimi 6zellikle de pandemi doneminde daha da
belirginleserek kadinlarin hem siireci yonetmesini zorlagtirmis hem de stres seviyelerinde artis
gbzlemlenmistir (Cakiroglu Cevik ve Con Wright, 2023). Cift ¢alisanli bir evde kadin ve erkegin
isine ayirdigr zaman ayni olsa da kadinlarin ev i¢indeki karsiliksiz emege harcadiklar1 zaman
azalmamaktadir (Cakiroglu Cevik ve Con Wright, 2023). Ornegin, kadin calisiyor olsa bile ev
islerinin dagiliminda temizlik, mutfak isleri, cocuk bakimi vb. isler genellikle kadin tarafindan
yapilmaktadir (Dikmen ve Maden, 2012). Boyle bir durum karsisinda yasanan c¢atismalarin ve
gosterilen duygusal emegin yogunlugunun hem aile hayatina hem de is hayatina etki ederek
olumsuz duygu durumlar1 yasanmast miimkiindiir (Savaskan ve Goktas Ulualp, 2019). Hem
calisan hem de ev isleriyle ilgilenen kadinlarin, sadece evle ilgilenen kadinlara gore yiikleri daha
fazladir (Tiirk, 2025b). Bir diger taraftan da ¢alismayan ve ev i¢i islerden sorumlu olan kadinlarda
maddi yonden eslerine bagimli olmak durumunda kalmakta ve c¢ogunlukla kendileriyle ilgili
kararlar1 tek basina alamamaktadirlar (Karakaya, 2018). Cok fazla farkinda olunmasada ev
kadinlari, aile biitgesine gorlinmeyen 6nemli bir katki saglamaktadir. Ciinkii ev isleri bir {icret
karsiliginda yapilmiyor olsa da bu isler disardan birine yaptirildigi zaman 6nemli bir miktarda

ticret ddenmesi gerekmektedir (Karakaya, 2018).

Cift calisanli bir evde kadin ve erkegin isine aywrdigl zaman
ayni olsa da kadinlarin ev icindeki karsiliksiz emege

harcadiklar: zaman azalmamaktadir (Cakiroglu Cevik ve Con
Wright, 2023).

Zihinsel Yik (Mental Load)

Zihinsel yiik, yemek pisirme, temizlik ya da aligveris gibi fiziksel ev islerinden farkli bir dizi
zihinsel ev isidir (Dean ve ark., 2021; Haupt ve Gelbgiser, 2024). Bir evi yonetmek i¢in zihinsel
kaynaga ve zamana ihtiya¢ duyulur. Bunun yaninda genellikle zihinsel yiik olarak belirtilen
birtakim sorumluluklar1 da igerir (Barigozzi ve ark., 2025). Ornegin, market aligverisinde hangi
iirinlere ihtiya¢ duyuldugu onceden tahmin edilir, hangi {iriinlerin nereden alinacagina ve kimin
ne zaman aligveris yapacagina karar verilir. Ek olarak, evin giinliikk biitcesini yonetmek, aile
faaliyetlerini planlamak, gorevlerin dagilimin1 saglamak ve secenekleri belirlemek gibi

sorumluluklar zihinsel yiik olusturmaktadir (Haupt ve Gelbgiser, 2024). Zihinsel yiik, her seyi ida-
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re etmek zorunda kalan yani ¢alisan ve aile sorumluluklarini bir arada yiiriitmek durumunda olan
kadinlarda daha fazla goriilmektedir (Dean ve ark., 2021). Yapilan bir arastirmada, zihinsel ytikiin
orantisiz bigimde kadinlarin lizerinde yogunlastigi sonucuna varilmistir (Barigozzi ve ark., 2025).
Kadmn katilimcilar aileleri i¢in daha fazla sorumluluk hissettiklerini ama aymi zamanda bu
sorumlulugun da getirdigi daha yiiksek diizeyde yorgunluk ve memnuniyetsizlik yasadiklarini
belirtmislerdir (Barigozzi ve ark., 2025).

Bir bagka calismada ise ¢alismaya katilan ¢ocuklu ¢alisan kadinlarin biiyiik bir ¢ogunlugu
pandemi siirecinden Once aile ve ev sorumluluklarinin bilissel yiikiiniin biiyiik bir boliimiinii
iistlendikleri ve pandemiyle birlikte zihinsel yiikiin agir etkilerinin daha da arttig1 belirtilmistir
(Buckelew, 2022). Bu agiklamalardan yola ¢ikarak kadinlarin agir zihinsel yiikler altinda nasil

ezildiklerini ve nereye yetiseceklerini sagirdiklarini anlamak miimkiin olmaktadir.

Sonuc¢

Sonug olarak, kapitalist bir kiiltiirde sosyal hayatin1 devam ettiren bireyin evine ve ailesine
harcadig1 zihinsel emek ne kadar 6nemli ve zaman alici olsa da degeri diistiriilmektedir (Buckelew,
2022). Kadinlarin egitim diizeyi, kariyeri, geliri, statilisii, medeni durumu ve kiiltlirii ne olursa
olsun ev i¢i sorumluluklarinda ataerkil yapinin hala korundugu ve kapitalist diizenin devam
etmekte oldugu acik¢a gozlemlenmektedir (Dikmen ve Maden, 2012). Kendini feda eden,
bliylittligli cocuk ve iyi ilgilendigi es lizerinden kendi degerini 6l¢en kadinlara degerli oldugunun
yaptiklar1 {izerinden degerlendirmemesi gerektigi Ogretilmelidir (Tiirk, 2025a). Kendisinin
farkinda olan, kendisine deger veren ve sefkat gosteren, varliginin kiymetli oldugunu bilen,
degerinin yaptiklari {izerinden belirlenemeyecek kadar 6nemli oldugunun farkinda olan kadinlarin

sayisinin artmasi i¢in kadinlarin bilinglenmelerine ve degisimlerine destek olunmalidir.
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KADINLARIN SPORDAKI MUCADELESI

Yazar:Selman AYDOGDU

Oz

Kadinlarin spordaki miicadelesi yalnizca fiziksel performansla degil, ayn1 zamanda
toplumsal cinsiyet kaliplariyla da sekillenmektedir. Bu derleme, stereotip tehdidi kavramini spor
baglaminda ele alarak, kadin sporcularin performanslarinin cinsiyete dayali beklentilerden nasil
etkilenebilecegini tartismaktadir. Literatiirde yer alan deneysel ve meta-analitik bulgular 1s181nda;
kalip yargilarin performans iizerindeki etkisi, bu etkinin ortaya ¢ikma kosullar1 ve spor
branglarinin toplumsal cinsiyetle iliskilendirilme big¢imleri incelenmistir. Ayrica, stereotip
tehdidinin her durumda ayni sekilde ortaya c¢ikmadigi; baglam, gorev zorlugu ve bireysel
ozelliklerin bu siiregte belirleyici oldugu vurgulanmistir. Yazinin son boliimiinde, cinsiyet
kaliplarinin spor katilimi ve performans iizerindeki zincirleme etkileri degerlendirilmis; 0z-
yeterlilik, 6zgiiven ve normlara meydan okuma kapasitesinin giliclendirilmesinin énemi ortaya
konmustur. Sonug¢ olarak, atletik gorevlerin cinsiyetten bagimsiz tanimlanmasinin ve zihinsel
bariyerlerin sorgulanmasinin, kadinlarin spordaki potansiyellerini gerceklestirebilmeleri i¢in kritik
bir adim oldugu savunulmaktadir.

Anahtar kelimeler: stereotip, spor, potansiyel, performans, o6z-yeterlik, cinsiyet, brans.

%

Stereotip Tehdidi

Literatiirde ‘stereotip tehdidi’ (kalip yargi tehdidi) olarak yer alan fenomeni inceleyen
aragtirmacilar, insanlarin kendi gruplart i¢in olumsuz performans beklentileri tasidiklarinda bu
gorevlerde diisiik performans gosterebildiklerini ortaya koymuslardir (Steele, 1997). Insanlar
kendileri hakkindaki bir kalip yargiyla karsilastiklarinda ise bunu g¢iiriitmek i¢in 6zellikle motive
olabilirler. Ne yazik ki, ‘performans’ so6z konusu oldugunda bu asir1 kaygi bazen gercek

performans sonuglarini olumsuz etkileyebilmektedir (O'Brien ve Crandall, 2003).
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Deginilmesi gereken bir diger nokta,
kaliplasmis Onyargi tehdit ipuglarinin performansi
olumsuz etkilemesi i¢in mevzu bahis olan goérevin
oldukca zor olmasi1 gerektigidir (O'Brien ve
Crandall, 2003). Sonraki boéliimde daha detayh
degerlendirilecek olan egzersiz ve spor sahasindaki
performanslarin ise profesyonellik seviyesi arttik¢a
bu kapsama girebilecegini belirtmekle birlikte elit
sporcularin dahi bazi performans gorevlerinin daha
basit seviyelerde kaldigini belirtmekte de fayda
vardir. Bununla birlikte stereotipler, genis bir
calisgma alan1 olarak degerlendirilse de stereotip
tehdidi etkisinin her zaman devreye girmedigini ve
birbiriyle c¢elisen arastirma sonuclariyla karsi-

lastigimizi gormezden gelmememiz gerekmekedir F ' .

(Hively ve El-Alayli, 2014). | (G(’jrsel ll)

Diger taraftan ise, cinsiyet beklentilerine iliskin olumsuz kalip yargilar bariz bir sekilde
sunulmadiklar1 takdirde bile etkileri ortaya cikabilmektedir (Ben-Zeev ve ark., 2005). Ornegin,
Ben-Zeev ve arkadaglari (2005), matematige onem veren kadinlarin erkeklerle birlikte matematik
sinavina girdiklerinde performanslar1 lizerindeki kalip yargi tehdidinin ‘varsayilan’ (default)

deneyim oldugu kanaatindedirler.

Sporda Stereotip Tehdidi

Chalabaev ve arkadaglari (2013), kadin atletizmine iliskin olumsuz inaniglarin gergekten de
kadinlarin spor ortaminda gercek potansiyellerine ulagmalarini engelleyebildigini ortaya
koymuslardir. Ustelik, kadmlarin performanslarinin  diismesi icin bu cinsiyet kaliplarini
benimsemis olmalar1 sart degildir (Chalabaev ve ark., 2008). Kisiler, kaliplasmis yargiya
katilmasalar veya bunun kendileri i¢cin gegerli olmadigimi diisiinseler bile, kaliplasmis yargi
tehdidiyle karsilasabilirler (Steele, 1997).

Burada akla, kadin sporcularin kendileri hakkindaki kaliplagsmis yargiyla karsilastiklarinda

gosterebilecekleri farkli tutumlar gelmektedir. Bunlardan ilki (hatta bu etkiyi en aza indirilebile-
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cegini  diislindliglimiiz)  ‘sporcunun  kendi
performansiyla kalip diisiinceyi ¢iirlitmesi’
hedefi her haliikdirda mevcut olabilmektedir.
Ormegin; bir kadin sporcunun, kendi bransinda
erkeklerin kadilardan daha basarili olduguna
inanan bir antrendrii olabilir. Sporcu bu goriise
katilmasa bile, antrenoriiniin Oniinde kot bir
performans sergilerse, bunun olumsuz stereotipin
dogru oldugunu antrendre kanitlayacagindan
korkabilir. Bu tarz durumlar; bizi atletizmle ilgili
cinsiyet stereotiplerinin varliginin ve siklikla
hatirlatilmasinin, kadmm sporcularin  perfor-
mansina her zaman ve kosul altinda zarar verme
potansiyeli  tasidigi  ¢ikarimini  yapmaya

itmektedir (Hively ve El-Alayli, 2014).

Gelistirmemiz Gereken Yaklasimlarimiz

Son yillarda, aragtirmalar derinlestikce ve bakis agilart genisledikge ‘cinsiyet kaliplart’

(Gorsel 1)

kadinlarin fiziksel egzersize katilimini etkileyen potansiyel olarak énemli ancak ¢cogu zaman g6z
ard1 edilen bir faktor olarak belirmektedir (Gentile ve ark., 2018). Bunun yani sira Hively ve El-
Alayli (2014), stereotip tehdidi arastirmalarinin; etkilerin bazi durumlarda ortaya cikarken
digerlerinde ¢ikmamasi nedeniyle tutarsiz sonuglar verdigini ve ayn1 durumun spor baglaminda da
gecerli gorliindiiglinii ifade etmektedirler.

Arastirmacilar bazi sporlarin daha erkeksi, bazilarinin ise daha kadinsi olarak algilandigini
belirtmektedirler (Hardin ve Greer, 2009). Belki de bir spor branst daha kadinsi olarak
goriildiigiinde (6rnegin bale ve senkronize ylizme branglar1 s6z konusu oldugunda), erkeklerin

performansi da kalip yargi tehdidinden olumsuz etkilenebilecektir.
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Yukarida da deginildigi iizere kadinlarin atletik performanslari, kadinlarin atletik
yeteneklerinin daha diisiikk olduguna dair yaygin stereotipler nedeniyle diizenli olarak olumsuz
etkilenebilmektedir (Hively ve El-Alayli, 2014). Bu sonuglar; kadinlarin karsilagtiklar
onyargilarin, gorevlerinin zaten yiiksek seviyede olan zorluk seviyelerini daha da arttirdig:
ortadadir. Performans tizerindeki bu etki ise fiziksel yorgunluk, zihinsel bulaniklik gibi 1yi bir
performansin 6niindeki engellerden biri olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Ote yandan kolay gorevler séz konusu oldugunda bazen olumsuz bir stereotip baskisi
performansin artmasina dahi yol acabilmektedir (O'Brien ve Crandall, 2003). Ayrica; kadinlarin
fiziksel egzersiz davraniglar1 baglaminda, bu tiir kaliplasmis algilar yalnmizca katilim istegini
dogrudan kisitlamakla kalmaz aymi zamanda egzersizde temel psikolojik ihtiyaglarin
karsilanmasini baltalayan ve egzersizle ilgili olumsuz duygular1 tetikleyen bir zincirleme
reaksiyonu baglatarak sistematik bir davranissal engelleme mekanizmasi olusturabilir (Sunderji ve
ark., 2024).

Sonug olarak, stereotip etkisinin ortaya ¢ikisindaki hikdyenin biitliin boliimleri soru isareti
tasimakta ve bu etkinin ortadan kaldirilmasi 6zel bir ¢aba gerektirmektedir. Bu itibarla, atletik
gorevleri cinsiyetten bagimsiz olarak tanimlayarak, halihazirda var olan cinsiyet stereotiplerini
ortadan kaldirmak son derece 6nemli bir hedef olarak goriinmektedir.

Bandura'nin (1994) 6z yeterlilik lizerine yaptig1 arastirma, 6zellikle kadinlar ve kiz ¢cocuklari
arasinda, sporun kisinin becerilerine olan gii¢lii inancin1 gelistirmedeki roliinii vurgulamaktadir.
Bu vurgu da 6zgiiveni artirir ve yerlesik normlara meydan okuma arzusunu tesvik eder. Gergekte
oldugunu ‘varsaydigimiz’ ancak sadece bizim algilarimizi sinirlandiran zihinsel bariyerlerimizi

yikarak kadinlarin miicadelesini giizellestirebilecegimiz yarinlara ulagsma dileklerimle...

(Gorsel 3)
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DIJITAL AYNADAKI GOLGE: KADINLARIN
SOSYAL MEDYA VE GUZELLIK ALGISIYLA
MUCADELESI

Yazar: Psikolog Eser UYGUN
Oz

Bu derleme, sosyal medya ve dijital teknolojilerin kadinlarin giizellik algis1 lizerindeki
etkilerini incelemektedir. Gilinlimiiz dijital diinyasinda sosyal medya, kullanicilarin sanal
kimlikler ve dijital bedenler aracilifiyla kendilerini ifade etmelerine olanak tanimaktadir. Yiiz
filtreleri, fotograf diizenleme uygulamalar1 ve dijital rotuslar, bireylerde kusursuz goriinme
arzusunu pekistirerek ‘distopik giizellik’ kavramini ortaya ¢ikarmaktadir. Derlemede, tarihsel
baglamdan baslayarak giizellik anlayisinin evrimi, sosyal medya iizerinden yayilan yeni beden
standartlar1 ve bunlarin psikolojik etkileri ele alinmistir. Ayrica, dijital ¢agin gorsel temsillerinin,
kadmlarim benlik saygist ve beden algisi lizerinde yarattigi etkiler tartisilmig; begenilme
kaygisinin ve dijital rétus kullaniminin, toplumsal ve bireysel diizeyde nasil bir doniisiim
meydana getirdigi gosterilmistir. Sonu¢ olarak, sosyal medya araciligiyla sekillenen yapay
giizellik normlariin, gelecekte kadinlarin giizellik algisini derinden etkileyebilecegi ve distopik
bir estetik kiiltiiriin olusumuna zemin hazirlayabilecegi ongoriilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Sosyal medya, giizellik algisi, dijital ¢ag, distopik giizellik, beden

imaj1, kadin psikolojisi.

3

Her seyin unutuldugu bir diinyada, din, sanat, aile, tarih, gerceklik, ézel alan, akil

gibi kavramlar i¢in yeni tanimlamalar gerekmektedir. Ve bu tanimlamayt teknoloji
yapacaktir. Boylece, geleneksel inan¢ ve aliskanliklardan olusan yasam
biciminden hizla uzaklasan yeni bir toplumsal diizen ortaya ¢ikmaktadir. Bir

baska degisle, teknopoli, teknokrasinin otoriter ifadesidir (Postman, 2006 s.34).
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Giris
Giliniimiiz diinyasinda teknoloji, hayatimizin

her alanin1 sekillendirirken Neil Postman'in

(2006) da belirttigi gibi, din, sanat, aile, tarih,
gerceklik gibi  kavramlarin  yeniden tanim-
lanmasint  gerektirmektedir.  Bu  yeniden

tamimlama siirecinde, teknoloji, geleneksel inang

ve aliskanliklardan hizla uzaklasan yeni bir
toplumsal diizeni, diger bir deyisle ‘teknopoli’yi,
teknokrasinin  otoriter bir ifadesini ortaya

¢ctkarmaktadr  (Postman, 2006, s.34). Bu

cercevenin en ¢ok yansima buldugu alanlardan

biri de hig siiphesiz, giizellik algisidir.

(Gorsel 1)

Giliniimiiz insanmin vazgeg¢ilmez bir parcasi haline gelen sosyal medya, kitlelerin giindelik
hayattaki bircok etkilesimini sinirsizca gergeklestirebildigi ¢evrimi¢i bir alan sunar. Bu
platformlarda gecirilen zamanin her gegen giin artmasi, sosyal medyanin kendi dinamiklerini
olusturmasin1 kagmilmaz hale getirmektedir. Dixon'in (2022) vurguladigi iizere, 2022 yilinda
sosyal medyada gegirilen siire, diinya ¢apinda bir onceki yila gore 145 dakikadan 147 dakikaya
yiikselmis durumdadir. Bu artis, yalnizca zaman gecirme aligkanliklarimizi degil, ayn1 zamanda bu
platformlardaki paylasimlarimizi ve dolayisiyla kendimize dair algillarimizi da derinden
etkileyebilmektedir. Internette yapilan paylasimlar, kullanicilarin bireysel kimliklerini ¢evrimici
aglara yansitmasi olarak diisiiniilebilir. Toplumsal bir varlik olan insan, sosyo-kiiltiirel yapisini
gostermek i¢in diger insanlarla etkilesim kurma ihtiyact duyar; Alfred Adler'in de ifade ettigi gibi,
insan toplumun olusturdugu sosyal bir organizmadir (Adler, 2022, s.165). Gliniimiizde bu
etkilesimin biiytlik bir kismi, medya teknolojileri araciligiyla gerceklesmektedir. Kullanic1 merkezli
tasarlanmis sosyal medya platformlari, gergek bedenlerin dijital ekran i¢inde var oldugu sanal bir
sosyallesme alan1 yaratmakta ve dijital cagin getirdigi bu yeni sosyal yasam, kullanicilarin internet
iizerinde bir beden ve bir kimlik kazanmalarina neden olmaktadir (akt. Cilizoglu ve Cetinkaya,

2019).
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Yaratilan bu dijital beden ve kimlikler, bedenin
internette  dijital bir varliga doniismesini
beraberinde getirir. Bu durum, kullanicilarin
kendilerini internette var ettigi avatarlar veya
gelecekte ‘metahuman’ olarak karsimiza
cikabilir. Sosyal medyada gegirilen siirenin on
yillik periyodu incelendiginde, 2012'de giinliik
90 dakika olan siirenin 2022 itibariyla 147
dakikaya c¢iktig1  goriilmektedir (Statista,
2022). Bu artig, kullanicilarin ekran oniindeki
fiziksel temsillerinin  goriiniimiine verdigi
onemin de paralel olarak artmasina yol
acabilmektedir. Iste bu noktada, insan
viicudunun fiziksel kisitlamalar olmaksizin dis
goriiniimiinii gelistirdigi uygulamalar devreye
girmektedir. Photoshop, yliz filtreleri gibi pek
cok uygulama, dis goriiniisii degistirerek yeni

bir imaj yaratma potansiyeli sunmaktadir.

Dijital Rotuslar ve Gercek-

ligin Bulaniklasmasi

Sosyal medyada kurulan profiller,
gercekligin bir yansimasi olsa da kullanicilara
kendi tercihlerine gore yeni sanal bedenlerini
tasarlama firsatlar1 vermektedir. Bu firsatlar,
avatar  gorlinimlerinden  fotograf  efekt
diizenlemelerine ve video kamerada yiiz
seklini standardize eden yiiz filtrelerine kadar

uzanir. Bu durum, gercek hayatta insanlarin

bedenlerine yabancilasmasina neden olabilir.

Sosyal medya kullanicilari, bedenle-
rinde rotus yaparak dis goriintimlerinin
‘kusursuz’ goriinmesine biliyiik 6nem vermeye
baslayabilir. Yapilan c¢alismalarda da bu
‘distopik  giizellik® algisi, sosyal medya
kullanicilarinin giizelligin dijital doniistimiini
alt1 farkli hipotez altinda incelenebilmektedir.

Ilk¢aglardan beri siiregelen giizel goriin-
me arzusu, insanlarda cesitli beden idealleri
olusturmustur. Caglar boyunca viicut sekli,
yluz sekli, sag modeli gibi bir¢ok fiziksel
gorlinlim standardi, farkli giizellik akimlarini
ortaya ¢ikarmistir (Bilici, 2023). Giiniimiizde
bu standartlar dijital ortama aktarilarak cildin
daha piiriizsiiz, bedenin daha miikemmel
olmas1 gibi kriterlerle, kusursuzlastirilmis bir
beden idealinin olugsmasina neden olabilir.
Sosyal medya kullanicilar1 da ekran Oniinde,
goriintiglerini miikemmellestirmek icin

filtreleri aktif olarak kullanabilmektedirler.

Beden formunun sosyal medyada
kusursuzlastirilmasi,  gecmisteki  giizellik
standartlarindan  6nemli  Ol¢lide  farklilik

gostermesine sebep olabilmekte; gecmiste
gercek hayattaki dig goriiniim O6nemliyken,
glinimilizde dijital mecradaki dis goriiniim
onem arz edebilmektedir. Kullanicilar, sosyal
medyada kendilerine kurguladiklar1 kusursuz
bedenleriyle birer dijital varlik olarak yer

almaktadirlar.
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Internet kullanicilarinin giizel bulunma arzusunun artis1 ¢ok yiiksek bir orandadir. Ornegin
2022 yil1 Google arama egilimlerine gore kullanicilar, ‘ben neden’ ifadesiyle yaptiklari aramalarin,
ikinci sirasinda ‘ben neden bu kadar ¢irkinim’ sorusunun soruldugu bulgulanmistir (akt. Bilici,
2023). Bu durum ise bireylerin beden goriiniimleri hakkinda kaygi yasadiklari izlenimi
yaratmaktadir. Birinci sirada yer alan ‘ben neden sevilmiyorum’ sorusu ise begenilme kaygisinda
yasanan artis1 net bir sekilde ortaya koydugu soylenebilmektedir. Giinlimiizde FaceTune, Perfect
365 veya Instagram yiiz filtreleri gibi siklikla kullanilan giizellik uygulamalari, dijital diinyada var
olan ‘giizel tanimina uyma baskisi1 yaratarak, benlik algisinda 6nemli doniisiimleri tetikleyebilir
(Yenilmez, 2009). Bu nedenle, giizellik algisinin dijital doniisiimii olarak sunulan distopik giizellik
kavrami, sosyal medyadaki miikemmel goériinme arzusunun dijital cagdaki tanimi olarak
adlandirilabilir (Bilici, 2023). Giinlimiizde doniisen giizellik algisina iliskin standartlarin artmasi,

dijital ¢ag ile yapay bir giizellik algisinin meydana geldigini géstermektedir.

Giizellik i¢in yiiz filtrelerinde uygulanan
degisimler, kullanicilarin yiiziinii (dolgun dudak,
puriizsiiz cilt, iri goz vb.) tek bir imaj
cercevesinde ele alabilmektedir. Ayni sekilde
kadinlar i¢in ince bel, uzun bacak, erkekler i¢in
genis omuz, kasli kollar gibi giizellik kosullari,
kullanicillarin =~ begenilme  kaygisiyla ~ bu
goriiniimleri Photoshop uygulamalar: araciligiyla
elde etmesine neden olmaktadir. Bilici’nin
(2023) yaymmladig1r ¢alismasinda ifade ettigine
gore bu durum, beden algisinda bir yandan
degisimlere neden olurken, diger yandan gergek
olamayacak  kadar makinelesmis, robotik
goriiniimlerin artmasina yol agmaktadir. Sosyal
medyada paylasilan igeriklerde yapilan giizellik
diizenlemeleri, gercek  beden  algisindan
uzaklastirmaktadir (Bilici, 2023). Ciinkii insan

bedeni ve yiizii, her donem degisen, yasayan bir

(Gorsel 2)
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organizmadir. Ancak sosyal medyanin sundugu
makul beden imajlarinin, gergeklikten ayrisarak
‘milkemmel” goriiniimiin yayilmasma hizmet o wqT X 80053
ettigi  sOylenebilir. Bu yapaylasma, insan ; -

goriinimiiniin dijital ekran arkasindaki halinden
farkli olarak, distopik eserlerdeki insanlar1 tek
tiplestiren goriiniimlerden farksiz bir tablo
cizmektedir. Distopik glizellik, gliniimiizde
yayilan  suni  bedenlerin  dijital ¢agin

ilerlemesiyle hakim goriiniim olarak kabul

edilecegi ihtimalini barindirmaktadir. .
(Gorsel 3)

Tiiketim endiistrisi, ruhu yok sayarak tamamen bedene ve maddi iiriinlere yatirom
yapmay1 desteklemistir. Baudrillard'a gore (2000, s.151), tiikketim toplumunu desteklemek
icin medyada tek tip, karikatiirize edilmis bedenler yer almaktadir. Medya, ortaya ¢iktig: ilk
zamanlardan beri bedensel goriiniime 6nem vermeye baslamis ve Kisilerin giizellik algisina

yonelik tutumlari o donemde yasayan Kisileri etkileme giiciine sahip olmustur.

Sosyal Medya Neyin Pesinde?
Miikemmellik Takintisi ve

Kusurlarin ‘Yok Sayilmasr’

Tiggeman'm (2018) da belirttigi gibi, milkemmellik
algisi, kisiler arasi ayirt edici olan fiziksel Ozellikleri
‘kusur’ olarak yansitarak standart bir goriiniis
cergevesinde glizellik algis1 olusturmaktadir. Tiirk Dil
Kurumu'na gore (TDK, 2022) ‘giizel’ kavrami, géze ve
kulaga hos gelen, hayranlik uyandiran, cirkin karsiti
olarak tanimlanir. Latince'de ‘pulcher’ kelimesinin

kokeni, tanrisallik ve hayranlik uyandiran (Bodei, 2008,

(Gorsel 4)

s.16) anlaminda kullanilmaktadir.
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Giizellik tabiri, doganin giizelligi, sesin giizelligi, lezzetin giizelligi gibi bir¢ok duyuya hitap
eden alg1 bicimi olsa da tarih boyunca genel olarak beden iizerinden tasvir edilmistir (Ulker ve
ark., 2018). Ozellikle kadin bedeninin, giizellik kavrammni sinirlandirdigi goriilebilmektedir.
Ornegin, tarihte giizelligi kadin bedeniyle iliskilendiren kelime *Veniis’tiir. Veniis, giizelligiyle
zevk uyandiran hos, sevimli ve kadinsi bir figiir olarak bilinir (Erhat, 1996). Ayni1 zamanda
giizellik tanrigasit Afrodit'in diger adi da Veniis'tiir. Kisaca Veniis kavrami, tarihte giizel kadin
imajiyla 6zdeslestirilmistir. Eski ¢aglardan giiniimiize gelen en eski kadin bedeni, 6 cm boyundaki
Hohle Fels Veniisii'diir. Bu heykelcik, Ust Paleolitik dénemde yapilmistir ve bu dénem 40.000 ila
10.000 yillar1 arasin1 kapsayan, insanligin buzul ¢aginmi yasadigi tarihin en eski donemlerinden
biridir (Wilford, 2009).

Giliniimilizde ise sosyal medyada goriilen giizellik standartlari, kozmetik sektoriinlin ve
dolayisiyla tliketim kiiltiiriinlin etkisi altinda daha da keskinlesmektedir. Sehir insani, dikkat
cekmek i¢in goriiniisiine daha ¢ok efor harcamak zorunda kalabilmektedir. Bu yiizden modern
insanin degisimiyle beraber giizellik arayisi ve estetik haz arayis1 hep daha fazlasmi isteyerek
devam edecektir. Sanat ve felsefe araciligi ile sekillenen estetik haz, beden ilizerinden sekillenerek
insanligin giizellik algisinin evrelerini yasadigi ¢ag ile olusturmaya bagslayacaktir.

Giizellik ideali, her donemde ve her toplumda 6nemli bir yere sahip olmustur. Kurtdas'in
(2021) belirttigi gibi, bireyin toplumdaki konumunu belirleyen bedenin sosyal meta haline
gelmesiyle giizellik kavrami ulasilmasi gereken bir hedef haline gelmistir. Tiikketim toplumunda
giizellik ideali, ince ve narin beden cergevesinde sekillenmis, ideal giizellik diisiincesini olusturan
bu standartlar 6zellikle kadin {izerine projelendirilmistir (Sunay, 2019). Giizellik kavrami,
aslinda toplumlarin yasattig1 bir kavram olup, 6ziinde soyut bir olgudur. Giizel olmak icin gayret
icinde olan bireye ve bireyi gilizel algilayana gore degiskenlik gdsteren bir yapidadir (Turanli,
2019). Oguz'un (2010) caligmalarinda belirtildigi iizere, estetik ideallerde siklikla farkliliklar
dikkat ¢ekmektedir. Diger bir yandan ise kiiltiirlerarasi incelemelerde insanlarin, giizellikle ilgili
algilamalarinda fiziksel olarak iyi gorlinenin gilizel oldugu kanisinin ortak nokta oldugu
goriilmektedir (Langlois ve ark., 2000). Bebeklik doneminden yaglilik donemine kadar her
donemde, fiziksel Ozelliklerin hos ve giizel olarak algilanmasi ‘fiziksel cazibe’ye sahip olan
bireyler avantajli olmustur. Bu durum giinimiizde sosyal medya ile bambaska bir boyuta

tasinmustir (Dion ve ark., 1972).
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Filtreler, Selfieler ve ‘Kusur-

suzlugun’ Yaratihsi

‘Filtre’ veya ‘filtrelemek’ tabiri, kelime anla-
mi1 olarak istenmeyen bir seyi c¢ikarmak igin
kullanilan bir sozciiktiir (Oxford, 2022). Sosyal
medyada bu kavram adeta, dijital makyaj ve
estetik operasyonlarin yerini almistir. 2013
yilinda ‘selfie’, Oxford sozliigi tarafindan yilin
kelimesi se¢ilmistir (akt. Frosh, 2015). Kisinin
kol mesafesini ayarlayarak kendi fotografini
cekmesi, onu kendi portre fotografcisi haline
getirmis ve kisiler fotografta nasil goriinmek
istediklerine kendileri karar verme yetisine sahip
olabilmigtir. Selfie'nin giizellik algisin1 daha
gergekei bir obje haline doniistiirme olanagi
vermesi, insanlara bagkalarimi etkileme giicii
verebilmektedir. Ozellikle kadinlar, selfie ile
kendi giizel gdriinme arzusunu yerine getirerek
benlik saygisini artirmaktadir (Simmons, 2022).

Ancak bu noktada gergeklik algis1 giderek
kirilmaya baglamigtir. Ornegin piiriizlii, sivilceli,
gozenekli, kisaca ‘dogal’ bir cilt, kullanicilar
tarafindan tercih edilmeyerek Photoshop'un
yarattig1 kusursuzluk, begenilerin yapaylagmasini
tetikleyebilmektedir. ‘Kusursuz’ gdriinme istegi,
kullanicilart fotograf diizenleme uygulamalarina
veya filtrelenmis fotograf kullanimina yon-
lendirmektedir (Chae, 2018). ‘Photoshop’ tabiri,

1988 yilinda ortaya cikan Adobe Photoshop

(Gorsel 5)
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programinin isminden fiil haline gelmis ve
giinimiizde de sik sik kullanilmaktadir
(Linblad, 2022). Ilk siiriimlerinde basit
diizenlemelere odaklanilan Photoshop (kirmizi
gdz yok etme, bulaniklik giderme gibi),
giinimiizde piriizsiiz cilt olusturmaktan,
cizgileri silmeye, makyaj uygulamaktan, burnu
kiigiiltiip dudagi dolgunlastirmaya, disleri
beyazlatmaya kadar pek ¢ok unsura miidahale
eder hale gelmistir (Shein, 2021). Bu
kusursuzlastirma g¢abasi, ekstra bir uygulama
kullanmadan da yiiz filtreleri ile hazir sablon
halinde uygulanabilmektedir.

FaceTune , ilk piyasaya stiriildiigiinde
yiiziin seklini degistirme, dis beyazlatma, cildi
plirlizsiiz  gosterme veya g0z cevresini
aydinlatma gibi basit Photoshop teknikleri
sunarken (Cipriani, 2013). FaceTune 2'nin
piyasaya siiriilmesiyle uygulama, makyaj
yapmak, cilt tonunu degistirmek, yiizii
parlatmak, sa¢t  degistirmek, mimikleri
degistirmek, arka plam1 degistirmek, stiidyo
aydinlatmasi yapmak veya istenmeyen birini
fotograftan  kaldirmak  gibi  yenilikler
getirmistir  (Desk, 2022). ‘Her selfie'de
muhtesem bir cilt’ sloganim1  kullanarak
kisilerin ‘miilkemmel’ goriinmelerinin gerek-
liligini  vurgulamaktadir.  Ayrica  ‘hayati
degistiren tiiyolar’ olarak bahsettigi fotograf

diizenlemeleri de kullanicinin giizellik algisini

tetikleyerek fotograftaki gorlinlislini
degistirme istegi kazandirmaktadir. FaceTune,
sadece bir fotograf diizenleme uygulamasi
olmayip videolardaki cilt esitsizliklerini, goz
altt yorgunluklarin1 degistirmekte ve ince
dudaklar1 dolgun hale getirmektedir. Bu
ozellikler, FaceTune uygulamasim1i video
cekimlerinde de kullanabilir hale getirmektedir
(FaceTune, 2022).

FaceTune sayesinde, kullanicinin hareket
eden bir goriintiide de uygulama yapabilmesi
gergeklik  algisim1 degistirerek  gercek
gorlintiiniin  filtrelerle  gizlenmesini  sagla-
maktadir. 2021 yilinda AppStore'dan 30
milyon kisi tarafindan indirildigi
diisiiniildiiginde (Thompson, 2022), insanlarin
internete yiikledigi fotograf veya videoda 6z
imaj sorunu yasamasl muhtemel
goriinmektedir. Kullanicilar, bir goriintiiyii
oldugu gibi yiiklemek yerine o goriintii
iizerinde diizenleme yaparak, sosyal medyada

kendilerini sunmaktadirlar.

(Gorsel 6)
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AR Filtreleri ve ‘Yeni Yiiz Standardr’

AR filtreleri, birgok c¢eside ayrilmaktadir. Bunlardan biri olan yiiz filtreleri, fotograftaki
kisiyi gilizellestirmek igin, piiriizleri yok etmek ve makyaj yapmak icin kullanilmaktadir. Ayrica
burun seklini, dudak seklini, géz rengini, ten rengini degistirmek gibi pek c¢ok farkli goriiniis
secenegi de sunmaktadirlar (Eshiet, 2020). 2022 yil1 itibariyla Snapchat kullanicilarinin %63'i her
giin AR filtresi kullanarak paylasim yapmaktadir (Snapchat, 2022). Yiiz filtreleri, fotograflara
gelen begeni oranimi artirmaktadir. Filtrelenmis fotograflar, filtresiz fotograflara goére %21
oraninda daha fazla goriintiilenmekte ve begeni performans: daha yiiksek olmaktadir (Bakshi ve
ark., 2014). Bu sebeple filtrelenmis fotograflarda yorum yapma orani %45 oraninda daha fazladir
(Bakhshi ve ark., 2021). Sosyal medyada begeni almak, onaylanmak hissiyati olusturarak kiside
mutluluk hissiyatina yol agmaktadir. Begeni almak, kullanicida bir 6diil hissiyat1 da olusturarak
benlik saygisim desteklemektedir (Marengo ve ark., 2021). Bu durum kullanicilarin
fotograflarinda begeni almak i¢in en ‘kusursuz’ fotografi yiikleme arayisina girmesine neden
olmaktadir. Sosyal medya filtreleri, fotograflarda hizalamay1 ayarlayip kusursuz yiiz simetrisini
ayarlayarak paylasilmasini saglamaktadir. Bu durum, sosyal medya kullanicilarii, ‘kusursuz
simetri’ye asina hale getirmektedir (Ramphul ve Mejias, 2018). Ornegin TikTok'da ortaya ¢ikan,
yiizlin bir tarafini ters cevirip simetriye oturup oturmayacagini gosteren filtreli paylagimlar, 154
milyon kisi tarafindan goriintiilenmistir (TikTok, 2022). Bu filtre, sosyal medyada altin madalya
odiilii kazanmistir (Garelick, 2022). Bu durum, kullanicilarin sosyal medya aracilifiyla kisilerin
giizellige, hatta kusursuz simetriye ne kadar 6nem verdigini gostermektedir. Girlguiding tarafindan
2020 yilinda hazirlanan rapora gore, 11-16 yas aras1 genc¢ kizlarin %45'i sosyal medyada
kendilerini daha gilizel gostermek icin mutlaka telefon uygulamalarindan diizenleme yapmakta
veya filtre kullanmaktadir (Girlguilding, 2020). Filtrelerin sik sik kullanilmasi ve kullanicilarin
filtresiz fotograf paylasmaktan ¢ekinmesi, filtreli yiizleri yeni ‘yiiz standardi’ haline getirmektedir
(Ramphul ve Mejias, 2018). Giizellik sektoriiniin biiylimesi ve beden iizerinde artan kiiltiirel odak,
modern toplumlarda ‘bedenin yeniden kesfi’ olarak ifade edilen bir siirece isaret etmektedir
(Featherstone, 2010). Mavi ekranin ardindaki bireyler dijital varliklarin1 giderek daha fazla k
usursuzluk tizerine kurabilmektedir. Sosyal medyada kullanicilar, bedenlerinin ‘ideal’ veya
‘miikemmel’ olarak algilanan yonlerini sergileyerek sosyal onay arayabilmektedirler (Chae, 2018).
Ciinkl paylasimlarin bagkalar1 tarafindan begenilmesi, giderek bir sosyal statii gostergesi olarak

algilanmaya baslamistir (Kircher, 2022).
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Tim Bunlarin Psikolojik
Sonuclari: Distopik Giizellik ve

Beden Dismorfik Bozuklugu

Tiim bu dijitallesme ve ‘kusursuzluk’ arayisi, ciddi
psikolojik sonuglar1 beraberinde getirebilmektedir.
Yapilan arastirmalar sosyal medyada idealize edilmis
beden gorsellerine maruz kalmanm geng bireylerde
yeme bozuklugu riskini arttirabildigini gostermektedir
(Holland ve Tiggemann, 2016). Yeme bozukluklarinin
goriilme oranm1 Ozellikle geng yas gruplarinda

yogunlagsmakta olup, vakalarin yaklasik %95'1 12 ila

25 yas araliginda ortaya ¢ikmaktadir (Bark, 2022).

Sosyal medya kullanicilarinda ortaya ¢ikan
‘milkemmelligi arama motivasyonu, geng bireylerde
Ozgiiven eksikligine yol acabilmekte ve bazi
durumlarda yeme bozukluklarimin gelismesine
zemin hazirlayabilmektedir (Perloff, 2014).
FaceTune gibi fotograf diizenleme uygulama-
larmin ~ sundugu  ‘kusursuz  yiiz ve viicut
sekillendirmeleri, bireyin aynada gordiigii gercek
goriiniimden Onemli oOl¢lide farklilasabilmektedir.
Bu nedenle kullanicilar, mobil cihazlar1 araciligiyla
cesitli gilizellik uygulamalarina {icret Odeyerek
mevcut goriinlimlerini  degistirme ¢abasi igine
girmektedirler. Bu durum gergek¢i olmayan beden
standartlarinin olugmasina ve bu standartlara uyum
saglamaya calisilan  bir sosyal ortamin ortaya
¢ikmasina neden olmaktadir (Fardouly ve Vartanian,

2016).

(Gorsel 8)
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Londra Universitesi Toplumsal Cinsiyet ve Cinsellik Arastirma Merkezi'nin raporuna gore,
kadinlarin %90" burunlarint diizeltmek, daha zayif goriinmek ve dislerini beyazlatmak amaciyla
fotograflarina dijital diizenleme uygulamaktadirlar. Arastirmaya gore kadinlarin %901 giizel
goriinmek icin toplumsal baski hissetiklerini, %75'i ise photoshop veya filtrelerle olusturulan
gorliinlimlerine ger¢ek hayatta ulasamayacaklarini diisiinmektedirler (Gill, 2020). Sosyal
medyadaki giizellik trendleriyle beraber kisilerin goriiniimlerine yaptigi tiiketimler yogunlasmaya
baslamaktadir. ‘Kusursuz’ goriilme arzusu, kullanicilar1 ‘filtrelenmis’ fotograflarin daha giizel
oldugu izlenimini yaratmaktadir (Corcoran, 2014).

Fotograflarda yapilan dijital rotuslar, 6zgiivensizlik ve dis goriiniisten memnun olmama
durumu olusturarak, sosyal medya kullanicilarinda kaygi yaratabilmektedir. Bu durum bazi
bireylerde dijital goriintiileri ile ger¢ek goriiniimleri arasindaki farkin fark edilmesiyle birlikte
beden algisi bozukluklarina yol acabilmektedir. Literatiirde bu durum ozellikle ‘Snapchat
dismorfisi’ olarak adlandirilan ve bireylerin filtrelenmis goriiniimlerine benzemek i¢in estetik
miidahaleler talep etmeleriyle iligkilendirilen bir olgu olarak ele alinmaktadir (Ramphul ve Mejias,
2018). Viicut memnuniyetsizligi, sosyal medyadaki uygulamalardan kaynakli olarak, fiziksel
goriiniimiine yabancilagmasini percinlemektedir. Ornegin, yiiz filtresi 6zellikleriyle bilinen
Snapchat uygulamasi, Facebook ve Instagram'a oranla beden algis1 ve yeme bozuklugunda diger
sosyal medya platformlarindan daha giiclii etkiye sahiptir (Griffiths ve ark., 2018).

Boston Tip Merkezi tarafindan yapilan arastirmalar, sosyal medyada kullanilan fotograf
diizenleme uygulamalarinin olusturdugu ‘kusursuzluk’ algisinin bireylerin benlik saygisina zarar
verebildigini ortaya koymaktadir (Fardouly ve Vartanian, 2016). Ayrica plastik cerrahlarina goére
hastalarinin 9%55'i, selfie gortintimlerini giizel ¢ikarmak i¢in yiiz tipi degisim operasyonu talebinde
bulunmaktadir (Eurekalert, 2022). Filtrelenmis selfie goriiniimleri, insanlarin gergeklikle olan
temasin1 yitirmesine neden olarak, dogal goriiniimlerini degistirmelerine yol agabilmektedir. Beden
imajin1 sosyal medyanin olumsuz etkiledigi ve bu dogrultuda sosyal uyumu yakalamak ve
toplumda kabul gérmek i¢in sosyal medyadaki giizellik trendleri, giizellik algisin tetiklemektedir
(Henriques ve Patnaik, 2020).
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L

Insanlik tarihinde estetik begeni ve fiziksel gekicilik,

bireyin diger insanlar arasinda goriliniir olmasi agisindan
onemli bir etkiye sahiptir. Insan bir varliga baktiginda o
varligin simetrik olup olmadigimi da algilayabilmektedir
(Rhodes, 2006).

Insanlik tarihinde estetik begeni ve fiziksel ¢ekicilik,
kisinin diger insanlar arasinda goriiniir olmasi agisindan
onemli bir etkiye sahiptir. Giizellik bu dogrultuda goze hos
gelen ve begeni uyandiran bir¢ok faktériin bir araya
gelmesi olarak tanimlanabilir.  Estetik ve giizellik
kavramlari, Antik Cag’dan itibaren filozoflarin ve
distintirlerin  ilgilendigi konular arasinda yer almistir
(Tatarkiewicz, 2005) Gdorsel olarak algilanan bir nesnenin
ya da kisinin goze hos gelip gelmemesi bireylerin estetik
degerlendirmelerini ve begeni yapisimi sekillendirmektedir
(Langlois ve ark., 2000). Bu durum giizellik kavraminin
insan yagaminda onemli bir yer edinmesine yol agmaktadir.
Nitekim giizellik algisi, evrimsel psikoloji perspektifine
gbre insanin es se¢imi ve lireme davraniglari {izerinde de
etkili olan 6nemli bir faktdr olarak degerlendirilmektedir
(Buss, 1989).

Thornhill ve Grammer'in (1994) arastirmasina gore,
homo sa[;iens'in g0z algisina gore simetrik siralanan ytizler
‘gﬁz::l’ olarak algilanmaktadir. Bu sebeple insanlar,

simetrik olarak giizel f_;uldugu yiizleri, cinsel agidan ¢ekici,

' saglikli, baskin ve seksei seklinde degerlendirerek, es

. se@iglinde genellikle ortalama bir yiiz seklini tercih ettigi
\-;  gosterilmistir.
Ir .lr;_ : . ¢ i
&7 | _'sik-ol(‘)‘_g_ Eser

T

-
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i

(Gorsel 9)
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Ancak giizellik algisi, ¢agin sosyal ve kiiltiirel
dinamiklerinden etkilenerek her donemde degisim
gostermistir. Ilk¢ag toplumlarinda dogurganlign énemli
bir deger olarak goriilmesi nedeniyle genis kalgali ve iri
goguslii bedenlerin ¢ekici kabul edildigi bilinmektedir
(Etcoff, 1999). Zamanla toplumsal kosullarin ve yasam
bigimlerinin degismesiyle birlikte giizellik kriterleri de
dontisime  ugramisti.  Kozmetik  uygulamalariin
tarihinin de oldukca eskiye dayandigi ve Antik Misir’da
makyajin hem estetik hem de ritiiel amaclarla
kullanildigr  bilinmektedir (Corson, 1972). Sanayi

Devrimi ile birlikte ise ideal beden imaj1 giderek

endiistriyel ve ticari bir boyut kazanmaya baslamistir (Gorsel 10)

(Featherstone, 2010).
Makyaj ve moda sektorlerinin gelismesi, giizellik

kavraminin tiiketim kiiltiirli icinde 6nemli bir figiir haline
gelmesine yol a¢gmistir. Sanayi Devrimi sonrasinda kitle
iletisim araclarinin gelismesiyle birlikte bireyler ekranlarda
gordiikleri popiiler figilirlerin  dig  goriiniimlerinden
etkilenmeye baslamis ve giizellik algis1 medya tarafindan
sekillendirilen bir yapiya doniismiistiir (Wolf, 1991). Bu
stirecte giizellik ideallerinin giderek daha hizli degistigi ve
farkl1 donemlerde farkli beden tiplerinin idealize edildigi
goriilmektedir. Ornegin Ortacag’da kilolu bedenler
zenginlik ve soylulugun gostergesi olarak algilanirken,
modern donemde Ozellikle Sanayi Devrimi sonrasinda
zayif beden ideallestirilmeye baslanmistir (Grogan, 2021).
Plastik cerrahinin gelismesiyle beraber ‘giizel’ olmak icin

standartlar geliserek yiiz bolgesi i¢in kiigiik kalkik burun

operasyonlari, dudak dolgusu operasyonlar1 yaygin olarak

uygulanmaya baslanmistir.

(Gorsel 11)
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Guniimiizde ise giizellik standartlar1, popiiler figiirler araciligiyla sinema, televizyon, dergi gibi
iletisim mecralar1 yerine, iletisim teknolojilerinin gelismesiyle beraber sosyal medyanin etkisi ile
yayilmaktadir. Sosyal medyanin genis kitlelerce kisa stirede kullanilan bir mecra olmasi yeni bir
sosyal yasam alani haline gelmesine neden olmustur. Bu durum, insanlarin giinliik olarak birbiriyle
iletisime gegctigi sosyal medyada yer alan dis goriiniislerin daha da goriiniir hale gelmesine neden
olabilmektedir. En ‘gilizel’ olma ihtiyaci, fotograf diizenleme uygulamalar1 ve filtreler ortaya
cikararak insanlarin, gercek hayattaki goriiniimlerine dijital miidahaleler yapabilir hale getirmistir.
Giliniimiizde gercek hayatta burun seklinden ve kilosundan rahatsiz olan bir insan, sosyal medyada
paylastig1 gorselde bunu degistirerek goriinmek istedigi hale biirtinebilmektedir. Bu durumun, her
cagin glizellik algisini olusturdugu gibi dijital ¢agin da giizellik algisini olusturdugu sdylenebilir.
Goriindiigi tizere bu durum, dijital ¢agin dinamiklerini de olusturmaktadr.

Leonardo Da Vinci'nin insan bedeninin ideal oranlarimi ortaya koydugu ‘Vitruvius Adamr’
eskizi, Ronesans doneminde giizelligin matematiksel oranlar ve simetri ile iliskilendirildigini
gostermektedir (Da Vinci, 1490/2006). Giinlimiizde ise bu klasik Oranlar Kanunu’ dijital filtreler,
yiiz diizenleme uygulamalari ve algoritmalar araciligiyla yeniden {iretilerek ‘yapay oranlar’a
doniistiigli diisiiniilmektedir (Fardouly ve Vartanian, 2016). Bu durum, ge¢miste gercek hayatla
iliskili olan giizellik kavrammin dijital ¢ag ile sekillendigini ve sentetik begeni algisinin
olusturuldugu izlenimini de vermektedir.

Benzer big¢imde modern diisiincede sanat eserinin ‘biricikligi’ kavrami da dijitallesme ile
birlikte doniisiime ugramistir. Walter Benjamin, teknik olarak yeniden iiretim caginda sanat
eserinin 0zgilinliigiinii ifade eden “aura” kavraminin zayifladigini belirtmektedir (Benjamin, 2006).
Dijital ¢cagda iceriklerin sinirsiz bigimde ¢ogaltilabilmesi, biriciklik kavramimin giderek ortadan
kalkmasima ve sayisal goriiniirliik Olgiitlerinin 6nem kazanmasina yol agmaktadir. Dijital ¢agda
kullanicilar yalnizca kendi fiziksel bedenleri iizerinde degisiklik yapma imkani bulmamaktadir.
Internet ortaminda yer alan beden temsilleri de sanal bir doniisiim gegirmektedir. Kullanicilar
dijital platformlarda avatarlar aracilifiyla kendilerini istedikleri bigimde temsil edebilmekte ve
farkli kimlikler veya beden goriiniimleri olusturabilmektedirler (Turkle, 1995). Bu durum djjital
cagin yalnizca zamansiz ve mekansiz bir iletisim ortami olmadigini, ayn1 zamanda bedenin de

yeniden insa edilebildigi bir alan oldugunu gostermektedir.
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Bu baglamda Bilici (2023) yaptig1
calismasinda gelecegin  giizellik  algisim
tanimlamak ic¢in ‘distopik giizellik’ kavramini
onermistir. Yillar boyunca doniisim gosteren
giizellik kavrami, dijital cag ile birlikte

yeniden sekillenmekte ve  kullanicilarin

bedenlerinin dogal goriiniimiinden uzaklasarak
dijital araglarla kusursuzlastirilmasina yol
acmaktadir (Fardouly ve Vartanian, 2016).
Giliniimlizde sosyal medyada yer alan beden
imajlarinda giizellik standartlarinin artmasi,
distopik eserlerde tasvir edilen idealize edilmis
ve standartlasmis beden  goriiniimlerini

andirmaktadir. Sosyal medyada bir yiiziin

begenilmesi i¢in plirlizsiiz, parlak ve gercek
olamayacak kadar ‘miikemmel’ olmasi, igerik
ireticilerinin giderek daha yapay ve robotik
goriinlimlere yonelmesine neden olabilmek-
tedir. Yiiz filtreleri de benzer bigimde
kullanicilarin yiiz formunu degistirerek daha
homojen ve tek tip bir gorlinim ortaya
cikarabilmektedir. Sosyal medya kriterleri ile
standardize edilen bu goriiniimler, yapay
beden algisinin  olugsmasina katki sagla-
maktadir (Ramphul ve Mejias,2018).

Distopik eserlerde yer alan gelecek

tasvirlerinde de insan bedenlerinin ¢ogu zaman

birbirine benzer bi¢imde temsil edildigi

gorilmektedir.

(Gorsel 12)
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Bu durumun nedenlerinden biri, distopik anlatilarin gelecekte bireylerin giderek daha
standartlasmis goriiniimlere sahip olabilecegine yonelik ongoriiler icermesidir (Booker, 1994).
Distopik eserlerde cesitliligin sinirli olmasi, bireylerin tek tiplesmis kitlelere doniisecegi
varsayimini da beraberinde getirmektedir (Claeys, 2016). Bu baglamda sosyal medya tarafindan
standardize edilen beden goriinlimlerinin de benzer bigimde tek tip giizellik anlayisinm
yayginlastirarak giizellik sektoriinii etkilemesi miimkiindiir. Dijitallesme, beden standartlarinin
hizl1 bir sekilde yayilmasini saglayarak farkli fiziksel 6zelliklere sahip bireylerin kendilerini farkli
ya da yetersiz hissetmelerine yol agabilmektedir. Bu durum distopik bir giizellik anlayisinin ortaya
¢ikmasina zemin hazirlamakta; giizellik ¢esitliliginin azaldigi, piiriizsiiz ve robotik bedenlerin ideal
olarak goriildiigli yeni bir begeni algisinin olusmasina neden olabilmektedir.

Bu baglamda gelecekte ortaya c¢ikacak giizellik anlayisinin dijital ¢agin yapisindan
etkilenerek kusursuz bir hale doniisecegini sdylemek yanlis olmayacaktir. Beden algisinin distopik
eserlerde oldugu gibi yapay bir goriiniimle yayilacagi ve kitlelerin begeni algisinin da bu sekilde
doniiserek tek tip yapay bedenlerin genel giizellik algisinin temelini olusturacagi goriilmektedir.
Dijital cagin yarattig1 yeni bedenler, hakim beden algisinin distopik giizellik algisina doniisecegi
izlenimini vermektedir.

Bu miicadele, sadece kisisel bir sorun olmaktan 6te, toplumsal bir meydan okumadir.
Psikologlar olarak bizlere diisen, bu yeni giizellik algisinin etkilerini anlamak, farkindalik
olusturmak ve bireyleri bu dijital baskilardan koruyacak stratejiler gelistirmektir. Unutmayalim ki,
William Shakespeare'in dedigi gibi: “ Guizellik her yerde aranan bir konuktur.” (Shakespeare,
2005). Ancak bu konugun hangi aynalarda kendisini buldugunu ve nasil bir gélge biraktigini

anlamak, ¢cagimizin en 6nemli psikolojik gorevlerinden biridir.
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	MEME KANSERİ İLE PSİKOLOJİK MÜCADELE
	Psi’Us Fikiryum Dergisi 47. Sayı : Mücadele
	Meme kanserinin psikolojik etkileri ile yalnızca fiziksel iyileşme sürecinde değil, tanı aşamasından itibaren karşılaşmak mümkündür (Butow ve ark., 2000). Nitekim meme kanseri ile mücadele sürecinde hastaların büyük çoğunluğu fiziksel semptomların yanında; anksiyete, depresyon, bilişsel bozukluklar, beden algısında bozulmalar, cinsel işlev bozuklukları ve nüks korku gibi psikolojik etkilerle yüzleşmektedir (Dinapoli ve ark., 2021). Özellikle tanı aşamasında karşılaşılan genç yaş, düşük eğitim seviyesi, sosyal destek eksikliği, meme kanserine eşlik eden diğer rahatsızlıklar ve azınlık gruba dahil olmak gibi faktörler; meme kanseri için risk faktörü olup hastaların kaygı ve korkularını artırabilmektedir (Bergerot ve ark., 2024).
	Hasret Konat- Meme Kanseri ile Psikolojik Mücadele
	(Görsel 2)
	Meme kanseri ile psikolojik mücadelede, kaygı dışında en sık görülen etkilerden birinin beden algısında bozulma olduğu söylenebilecektir. Travma sonrası gelişim sürecinde meme kanseri yaşayan kadınların yeni bir bedeni kabul etme mücadelesi, bedensel farkındalık sürecini ortaya çıkarabilmektedir (Hefferon, 2012). Nitekim meme kanseri yaşayan kadınlar, bedenleriyle yeniden bağ kurarak eski işlevselliklerini kazanmaya çalışmaktadırlar (Hefferon, 2012). Bu noktada meme kanseri gibi travmatik durumların, çoğu zaman bilincinde olmak zorunda hissetmediğimiz bedenlerimizle ilgili algılarımızı değiştirebildiği söylenebilir. Örneğin, meme kanseri yaşayan bireylere uygulanan bedensel travma sonrası gelişim egzersizlerinde; hastalık mağdurlarının eskisine göre bedensel olarak daha güçlü hissettiği, daha pozitif bir bakış açısı kazandığı ve yeni bir bedenle uzlaştıkları görülmüştür (Hefferon, 2021). Meme kanseri ile mücadele sürecinde en sık gözlenen diğer bir etki stres olarak karşımıza çıkmaktadır. Stres hem epinefrin-norepinefrin salgılayan sempatik sinir sisteminin aktivasyonu ile hem de kortizol salgılanmasına neden olan hipofiz ekseninin aktivasyonu ile kanser hücrelerinin ilerlemesini hızlandırmaktadır (Gosain  ve ark., 2020).  Bu noktada kanser hücrelerinin ve stres faktörünün, birbirlerini karşılıklı olarak beslediği söylenebilir. Meme kanseri ile mücadele stresi azaltmak için
	Psi’Us Fikiryum Dergisi 47. Sayı : Mücadele
	(Görsel 3 )
	farmakolojik ve farmakolojik olmayan tekniklerin kullanıldığı görülebilmektedir (Gosain ve ark., 2020). Farmakolojik stratejiler tümör ve bağışıklık hücrelerini etkilerken farmakolojik olmayan yoga, medi- tasyon, akupunktur, gevşeme egzersizleri ve çeşitli terapi teknikleri ile hastaların stres seviyelerini hafifletmek mümkündür (Gosain ve ark., 2020). Bu noktada, meme kanserinde uygulanan terapi ve diğer psikolojik müdahaleler ele alınacaktır.    Meme Kanserine Psikolojik Müdahaleler          Meme kanserinin temelde fizyolojik bir  hastalık olması sebebiyle, psikolojik müda-
	halelerin sıkıntıyı, depresyon ve kaygıyı hafifletmek üzerine yoğunlaştığını söylemek mümkündür.  Bu müdahalelerin yanında meme kanseri ile psikolojik mücadele sürecinde, odağı hastalıktan ruhsal sağlığa kaydırabilecek yöntemlerin varlığından söz edebilir. Örneğin,   Seligman  ve arkadaşları (2005) tarafından  kavramlaştırılan pozitif psikoloji  ve müdahaleleri  hastaların; umut, iyimserlik, şefkat gibi olumlu duygularını geliştirerek hastalıkla daha etkili mücadele etmeyi sağlayabilmektedir.  Pozitif psikoloji müdahaleleri; kanser ile fiziksel mücadelenin de ötesinde, bireylerin kansere rağmen gelişmesini sağlamaktadır (Obeagu ve Alsadi, 2025).         Pozitif psikoloji müdahaleleri; kanser ile fi-
	Hasret Konat- Meme Kanseri ile Psikolojik Mücadele
	Psi’Us Fikiryum Dergisi 47. Sayı : Mücadele
	ziksel mücadelenin de ötesinde, bireylerin kansere rağmen gelişmesini sağlamaktadır (Obeagu ve Alsadi, 2025). Pozitif psikoloji uygulamaları arasında; şükran günlüğü tutma, farkındalık uygulama ve kazanımları, anlam merkezli terapi ve iyimserlik artırma teknikleri meme kanseri sürecinde uygulanan bazı psikolojik müdahale yöntemleridir (Obeagu ve Alsadi, 2025). Bu tür müdahalelerin kaygı, korku gibi olumsuz duyguları azaltabileceğini ve bireyleri güçlendirdiğini söylemek mümkündür.     Pozitif psikoloji tekniklerinin yanında, meme kanseri ile mücadele sürecinde psikoterapi tekniklerinin rolünden de bahsedilebilir.  Kabul ve Kararlılık Terapisi (ACT)
	Kabul ve Kararlılık terapisi, zihinsel sorunların temelleriyle ilgilenen terapötik bir yaklaşım olarak karşımıza çıkmaktadır (Davoudi  ve ark., 2017).  Bu yaklaşım; meme kanseri yaşayan kadınların özellikle ağrı şikayetlerinde, depresyonda ve yaşam kalitesini artırmak amacıyla kullanılmaktadır (Ghorbani  ve ark., 2021). Nitekim meme kanseri hastalarıyla yapılan çalışmalarda kabul ve kararlık terapisinin; depresyonu azalttığı, ağrı kabulünü artırdığı, psikolojik esneklik geliştirdiği ve kanserle ilgili düşünce ve duyguları kabul etmede etkili olduğu görülmektedir (Ghorbani  ve ark., 2021). Bu bulgular, hastaların beden algısında ve psikolojik iyi oluşunda iyileşmelere yol açtığını gösterir niteliktedir.    Anlam Odaklı Psikoterapi (MCP)      Anlam odaklı terapiler, farkındalık temelli yaklaşımlar olarak karşımıza çıkmaktadır (Breitbart ve ark., 2015). Bu terapiler; yaşam kalitesini artırmada, depresyonu azaltmada ve umutsuzluğun engellenmesinde kullanılmaktadır (Bergerot ve ark., 2024). Yapılan çalışmalar anlam odaklı psikoterapilerin; kaygı, depresif belirtiler, nüks korkusu ve özellikle işlevsellikte iyileşmelerin varlığını göstermektedir (Breitbart ve ark., 2015).     Bilişsel ve Davranışsal Kanser Stres Yönetimi (CBCSM)        Bu müdahaleler;  psiko-eğitim, başa çıkma stratejileri ve gevşeme eğitimleri sunmaktadır (Groarke  ve ark., 2012). Diğer terapi müdahaleleri gibi CBCSM tekniklerinin de kaygı, işlevsellik ve depresif belirtilerde iyileşmeler için kullanıldığını söylemek mümkündür. Meme kanseri ile mücadelede, uygulanan başlıca müdahale tekniklerinin yanında; destekleyici ve dışavurumcu terapiler, bilişsel davranışçı terapi, yoga, çift terapileri, aile terapileri gibi müdahaleler de kullanıl-
	Hasret Konat- Meme Kanseri ile Psikolojik Mücadele
	Psi’Us Fikiryum Dergisi 47. Sayı : Mücadele
	maktadır (Bergerot ve ark., 2024). Bu tür psikoterapi müdahalelerinin, meme kanseri ile mücadele sürecinde hastaları güçlendirdiğini ve hastalıkla daha etkili başa çıkılmasını sağladığı söylenebilir. Meme Kanserinde Psikososyal Desteğin Rolü          Meme kanseri ile mücadele eden özellikle genç, kemoterapi ve radyoterapi alan kadınların destekleyici bakım ihtiyaçları, fiziksel ve psikolojik ihtiyaçları oldukça yüksektir (Rizalar ve ark., 2024). Bu gibi hastalıklarda özellikle grup terapilerinin oldukça yaygınlaştığını söyleyebilmek mümkündür. Örneğin, destekleyici-dışavurumcu terapi uygulanan ve meme kanseri ile mücadele eden kadınlar ile yapılan grup terapisi çalışmasında; terapi sonunda hastaların psikolojik puanları yükselmiş, psikolojik belirtilerde daha fazla iyileşme gözlenmiş ve daha az ağrı bildirilmiştir (Goodwin ve ark., 2001). Bir başka araştırmada hemşireler ve psikologlar tarafından bireysel psikososyal destek müdahalesi ve terapi alan hastaların; uykusuzluk, nefes darlığı, bulantı, kusma vb. şikayetlerinde iyileşmeler gösterdiği görülmüştür (Arving ve ark., 2007). Bu noktada, grup terapilerinin ve bireysel psikososyal desteğin iyileştirici rolü ön plana çıkmaktadır.
	Sonuç         Meme kanseri kadınların en sık yaşadığı kanser türlerinden biri olmakla birlikte fiziksel ve psikolojik olarak yıpratıcı bir süreçtir. Farmakolojik tekniklerin, radyoterapi ve kemoterapinin yanında; psikososyal destek, gevşeme egzersizleri ve belirli terapi yöntemlerinin meme kanserinde daha fazla iyileşmeyi sağladığı görülmektedir. Bu noktada rutin kanser taramaları ve özellikle hastalığın erken teşhisi, kadınların sağlığı için oldukça önemlidir.
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	GÖÇ VE TOPLUMSAL CİNSİYET İLE MÜCADELE: ‘KADIN’ OLMAK
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	Göç süreci, elbette ki birçok birey için travmatik bir durum haline gelebilmektedir. Ancak kadınlar açısından sosyolojik ve psikolojik boyutları açısından daha zorlayıcı bir konumda olabilirler. Cinsiyet eşitsizliğinin mümkün olduğu ülkelerde etkisinin daha derin izler bıraktığı görülmektedir (Berger, 2004).  Kadınlık ve erkeklik olarak adlandırılan kategoriler, yalnızca biyolojik farklılıklara indirgenemeyecek kadar kapsamlı ve çok katmanlıdır. Bu kavramlar, zaman ve mekâna göre değişebilen toplumsal rolleri, kültürel beklentileri ve toplumsal anlamlar içermektedir (Dökmen, 2009;  Bhasin , 2003).
	(Görsel 1)
	Toplumsal cinsiyet rolleri sebebiyle bireyler kendilerine bazı sorumluluklar yüklemek durumunda kalırlar; aile reisi olmak, aile üyelerine bakmak, yemek yapmak vb. süreçler kadın ve erkeğin biyolojik cinsiyeti öne sürülerek kabul ettirilir bir hale getirilebilir. Kadınları erkeğe bağımlı ve daha geri bir konumda konumlandıran toplumsal, ekonomik ve kültürel eşitsizlikler çoğu zaman biyolojik farklılıklar gerekçe gösterilerek haklılaştırılmaktadır (Dökmen, 2009; Bhasin, 2003).  Toplumlarda görülen cinsiyet eşitsizliğinden göç sırasında da kadınlar negatif anlamda etkilenmektedirler  (Massey ve ark., 2005). Bu zamana kadar göç kavramında yalnızca erkeğin varlığı görülmekte olup kadını  aileye gelir getirmediği düşüncesi ile asıl aktörün erkek olduğu düşüncesi var olmakta olup bir nevi ‘cinsiyet körlüğü’ yaşanmıştır (Ünlütürk Ulutaş ve Kalfa, 2009).  Göç sürecindeki toplumsal roller ve değişimleri hakkındaki düşünceler, 1960’lı yılların ortalarında feminist yaklaşımın etkisi ile ortaya çıkmaktadır   (Ünlütürk Ulutaş ve Kalfa, 2009). Feminist yaklaşım, göçün kadınlar açısından dezavantajlı olan, psikososyal yükleri arttıran ve cinsiyetler üzerinde oluşan eşitsizliğin görünürlüğünü arttırmak amacıyla var olan bir kavram olarak değerlendirilebilir (Massey ve ark., 2005). 1970’li yıllarda yoksulluğun artması az gelişmiş
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	ülkelerde yaşanan çatışmalar ile kadınlarda göç etme oranının arttığı görülmektedir (Sam, 2006; IOM, World Migration Report-Facts and  Figures , 2015).  Bu yıllardan sonrasında kadınlar göç süresinde daha görünür hale gelmekte olup cinsiyet rolleri ile değişikliğe gidilmektedir (Sam, 2006; IOM, World Migration Report- Facts and Figures, 2015). 1960’ların ortasında eko- nomik sebeplerden dolayı göç etmiş kadınların sayısı artmakta olup, 2000’li yıllarda göç edenlerin sayısı nüfusun yaklaşık yarısı kadarı da kadınlardır (Sam, 2006; IOM, World Migration Report-Facts And Figures, 2015). Ancak bu sayısal değerlerin bile kadını erkeğin gölgesinden kurtarmaya yetememiştir (IOM, World Migration Report-Facts And Figures, 2015).  Son 40 yılda artan kadın göçü ile uluslararası göçün kadınlaştığı ifade edilmektedir (Şeker, 2016).
	(Görsel 2)
	Alanyazında  kadınların göç deneyimlerinin çoğu zaman edilgen mağduriyet çerçevesinde ele alındığı görülmektedir  (Şeker, 2016). Oysaki göç süreci, kadınlar açısından tek boyutta incelenmesi doğru değildir; göç ettikleri ülkenin ekonomik süreçlerine katkı sağladıkları ya da maruz kaldıkları bazı cinsel şiddet üzerinden açılanmayacak kadar çok boyutlu olduğu görülebilir. Yeni bir ülkeye yerleşme sürecinde kadınlar hem toplumsal cinsiyet rolleri hem de kültürel beklentiler nedeniyle uyum sürecinde ek zorluklarla karşılaşabilmektedir (Şeker, 2016).  Çalışma yaşamında ise birçok kadının düşük statülü ve düşük ücretli işlerde çalıştırıldığı  görülmekte olup bu süreçte ekonomik güvencesizlik, sosyal olarak geri çekilme ve göç
	(Görsel 3)
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	Yine diğer çalışmalar, kadın göçmenler hakkında psikolojik olarak zorlandıklarını ifade etmektedir. Örneğin Mersin’de yapılan bir çalışmada, göç yaşayan kadınların aile içi iletişimde, duygu düzenleyebilmede ve bazı aile içi işlevselliği hakkında olumsuz sonuçlar alındığı gözlemlenmiştir (Türkleş ve ark., 2013).
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	iyi uyum sağladıkları, kadınlarda ailelerin desteğinin göçün olumsuz etkilerinden kurtulmak için bir avantaj olduğunu bildirmektedir (Escobar ve ark., 2000; Hondagneu-Sotelo, 2003). Aynı zamanda dil öğrenme isteklerinin de göçe uyum sağlamalarını kolaylaştırdıkları belirtilmiştir (Escobar ve ark., 2000; Hondagneu-Sotelo, 2003). Günümüzde ataerkil yapının bozulmasına imkân sağlayacak bazı faktörler elde edilmektedir. Göç süreci bu dönüşümün sağlanmasına etkili olan bağlamlardan biridir. Örneğin, göç sonrası yaşanan ekonomik sıkıntıyla birlikte erkeklerin geleneksel rolleri bir kenara bırakıp kadının da çalışmasına imkan verilerek aile içindeki düzenin ve rollerin yeniden inşa edilebilmesini sağlamaktadır (Kandiyoti, 2013). Göç, bir bakıma, geleneksel cinsiyet rollerin değişmesinde kolaylık sağlayabilir. Göç sırasında veya sonrasında kadınlar daha memnun olacakları yerlerde bulunabilir veya ev ile ilgili kontrolünü daha yüksek düzeye taşıyabilir (Foner, 2001; Yakushko ve Chronister, 2005).  Kadınlar ailedeki birincil bakımı sağlamaya çalışırken aynı zamanda sosyalleşme süreçlerine de katkıda bulunmakta geleneksel ve kültürel gelenekleri de gelecekteki kuşaklara aktarmaktadır (Hondagneu-Sotelo, 2003; Etiler ve Lordoğlu, 2010).
	Kandiyoti’nin (1997) çalışmasına göre, kadınların kendi ülkelerinde göç ettiği ülkelerdeki kültürü hem de dilde oluşan kültürel farklılıkları çok daha iyi korudukları görülmektedir.  Sonuç             Göç, bireyler açısından çok katmanlı ve karmaşık bir süreç olmakla birlikte kadınlar için çoğu zaman daha özgün ve zorlayıcı anlamlar içerebilmektedir. Alan yazın, göç deneyiminin kadınlarda hem psikolojik hem de fiziksel düzeyde çeşitli değişimlere yol açabildiğini belirlemiştir. Bununla birlikte, göçün toplumsal cinsiyet rolleri bağlamında kadınları dezavantajlı mı yoksa dönüştürücü ve güçlendirici bir konuma mı sahip olduğu hala tartışmalı bir durumdur. Bu nedenle, göçün kadınlar üzerindeki etkilerini göç öncesi, göç süreci ve göç sonrası dönemleri kapsayacak biçimde daha özgü ve bireysel hikayesinin dikkatle ele alınması gerekmektedir.
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	aynı zamanda kendisini algılama biçimini de etkileyebilmektedir. Bu nedenle damgalanma, ruhsal hastalık deneyiminin yalnızca klinik boyutunu değil, aynı zamanda sosyal boyutunu da anlamak açısından önemli bir kavramsal çerçeve sunmaktadır. Damgalanmanın Psikolojik Etkileri    Ruhsal hastalıklara yönelik damgalanma, bireylerin yalnızca sosyal yaşamını değil aynı zamanda psikolojik ve fizyolojik iyilik hâlini de etkileyebilen çok boyutlu bir süreçtir. Damgalanma deneyimi, bireylerde kronik stres tepkisini
	artırabilmektedir (Major ve O’Brien, 2005). Bu durum uzun vadede bireyin sürekli tehdit algısı geliştirmesine ve psikolojik dayanıklılığının zayıflamasına neden olabilmektedir (Major ve O’Brien, 2005). Damgalanmanın bir diğer önemli sonucu ise bireylerin sosyal çevrelerinde olumsuz yargılanacakları beklentisini geliştirmeleridir. Bu beklenti, sosyal kaygı düzeyini artırabilmekte ve bireylerin sosyal ortamlardan uzaklaşmasına yol açabilmektedir (Link ve Phelan, 2001). Sosyal geri çekilme ise zamanla yalnızlık duygusunu artırarak ruhsal iyilik hâlini olumsuz etkileyebilmektedir (Corrigan, 2004).
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	Damgalanma yalnızca dışsal bir süreç değildir; zamanla bireyler bu olumsuz yargıları içselleştirebilmektedir. İçselleştirilmiş damgalanma, bireylerde düşük benlik saygısı ve değersizlik algısının gelişmesine neden olabilmektedir (Corrigan ve Watson, 2002). Bu durum depresif belirtilerin artmasıyla ilişkili bulunmuştur (Corrigan, 2004). Damgalanma aynı zamanda tedavi süreçlerini de etkileyebilmektedir. Ruhsal hastalığı olan bireyler, toplum tarafından etiketlenme korkusu nedeniyle profesyonel yardım aramaktan kaçınabilmektedir (Hinshaw, 2007). Bu durum tedaviye erişimin gecikmesine ve hastalığın daha ağır seyretmesine yol açabilmektedir (WHO, 2022).
	(Görsel 2)
	Bu noktada damgalanmanın yalnızca bireysel değil aynı zamanda toplumsal bir sorun olduğu görülmektedir. Damgalama süreçlerinin azaltılmasında psikoeğitim programlarının ve toplumsal farkındalık çalışmalarının önemli bir rol oynadığı belirtilmektedir (Hinshaw, 2007). Toplumda ruh sağlığına ilişkin doğru bilgi yaygınlaştıkça, damgalayıcı tutumların azalabileceği düşünülmektedir (Corrigan, 2004).   Mücadele Süreci ve Toplumsal Sorumluluk           Dünya Sağlık Örgütü, ruh sağlığı alanında dönüşüm için toplumsal farkındalık çalışmalarının önemini vurgulamaktadır (World Health Organization [WHO], 2022). Temas temelli müdahaleler önyargıları azaltabilmektedir (Corrigan ve ark., 2012). Psikoeğitim programları yanlış inançları azaltmada etkili olabilmektedir (Hinshaw, 2007). Ruhsal hastalıklarla mücadele bireysel terapiyle sınırlı değildir (WHO, 2022). Damgalanma tedavi sürecinin görünmeyen fakat belirleyici bir boyutudur (Corrigan, 2004). Ruhsal hastalıklara yönelik damgalanmayla mücadele yalnızca bireysel düzeyde değil, toplumsal düzeyde yürütülmesi gereken bir süreçtir. Araştırmalar, toplum temelli farkındalık çalışmalarının damgalayıcı tutumların azalmasında önemli bir rol oynadığını
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	göstermektedir (Corrigan ve ark., 2012). Özellikle temas temelli müdahaleler, ruhsal hastalığı olan bireylerle doğrudan etkileşimin önyargıları azaltabildiğini ortaya koymaktadır (Corrigan ve ark., 2012). Bunun yanında eğitim programlarının ve kamuya yönelik bilgilendirme kampanyalarının da yanlış inançların azalmasına katkı sağladığı belirtilmektedir (Hinshaw, 2007).          Bu noktada ruh sağlığı alanındaki mücadele yalnızca uzmanların değil, toplumun tüm bireylerinin sorumluluğudur. Ruhsal hastalıklara yönelik damgalayıcı dilin azaltılması, bireylerin deneyimlerinin görünür kılınması ve empati temelli yaklaşımların yaygınlaşması toplumsal dönüşüm açısından kritik öneme sahiptir. Bana göre damgalanmanın azalabilmesi için yalnızca bilgi üretmek yeterli değildir; aynı zamanda toplumun ruh sağlığına dair konuşma biçiminin de değişmesi gerekmektedir. Ruhsal hastalıkları gizlenmesi gereken bir durum olarak değil, insan deneyiminin bir parçası olarak ele almak damgalanmanın kırılmasında önemli bir adım olabilir.
	Sonuç         Ruhsal hastalıklara yönelik damgalanma, bireylerin yaşam kalitesini etkileyen görünmez fakat güçlü bir toplumsal engel olarak karşımıza çıkmaktadır. Damgalanma; kronik stres, sosyal kaygı, düşük benlik saygısı ve tedaviye erişimde gecikme gibi pek çok olumsuz sonuç doğurabilmektedir. Bu nedenle ruh sağlığı alanında mücadele yalnızca klinik tedavi ile sınırlı değildir; aynı zamanda toplumsal farkındalık ve eğitim çalışmalarını da kapsamaktadır.          Bu bağlamda mücadele kavramı yalnızca bireysel iyileşmeyi değil, toplumun damgalayıcı tutumlarına karşı verilen kolektif bir çabayı da ifade etmektedir. Ruhsal hastalıklarla mücadele eden bireylerin görünür olması ve deneyimlerini paylaşabilmesi, damgalanmanın kırılmasında önemli bir rol oynayabilmektedir. Ayrıca bu konu, özellikle 8 Mart Dünya Kadınlar Günü bağlamında da anlam kazanmaktadır. Kadınlar hem ruhsal hastalıklar hem de toplumsal cinsiyet temelli damgalanma ile karşı karşıya kalabilmektedir. Bu nedenle ruh sağlığı alanındaki mücadele, aynı zamanda eşitlik ve insan hakları mücadelesinin de bir parçası olarak değerlendirilebilir.          Bu açıdan bakıldığında ruhsal hastalıklarla mücadele yalnızca bireylerin değil, toplumun tamamının sorumluluğudur. Damgalanmayı azaltmak için empatiyi artıran, bilgiye dayalı ve kapsayıcı yaklaşımlar geliştirmek ruh sağlığı alanında daha adil ve destekleyici bir toplum oluşturmanın temel adımlarından biridir.
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	Ayrımcılığın Nörobilimsel Temelleri ve İrade Özgürlüğü         İnsan davranışlarının kökeninde yatan nörobiyolojik yapı, kimi zaman deterministik bir yaklaşımla ‘özgür iradenin bir yanılsama olduğu’ iddiasıyla araçsallaştırılmaktadır (Ödemiş, 2021). Nörobiyolojik determinizm, zihni beyin biyolojisine indirgerken özgür seçimlerin aslında elektrokimyasal süreçlerin bir çıktısı olduğunu savunur (Ödemiş, 2021). Ancak insan eylemlerini sadece bu süreçlere hapsetmek, ayrımcılığın coğrafya ve zaman tanımaksızın karşımıza çıkan sistematik ve toplumsal doğasını göz ardı etmek anlamına gelebilir. İnsan beyni, sadece genetik bir programın otomatik sonuçlarını üreten bir makine değildir, aksine sofistike yapısı sayesinde girdileri anlamlandıran ve yönetebilen bir benliğe sahiptir (Ödemiş, 2021). Bu yönetim mekanizması, özellikle  nörobilimsel  bir düzlemde  amigdalanın  duygusal tepkileri ile  prefrontal  korteksin denetleme kapasitesi arasındaki dengede somutlaşır (Ödemiş, 2021). Nörobilimsel  araştırmalar, genlerin ve beyin kimyasının davranış eğilimlerini belirleyebileceğini ancak ahlaki sorumluluk alan bir benliğin bu  biyolojik yapıdan üstün olduğunu göstermektedir (Ödemiş, 2021). Bu bağlamda, ayrımcılıkla mücadelede bireyin kendi önyargılarını ussal ye-
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	tenekleriyle fark etmesi ve bunları aşma  iradesi göstermesi mümkündür. Önyargı-ların neden olduğu azınlık stresi bireyin ruhsal dünyasında kronik bir kaygı yaratsa da, insanın ahlaki failliği bu döngüyü kırabilecek güçtedir. Dolayısıyla ayrımcılıkla mücadelede, bireyin kendi önyargılarını ussal yetenekleriyle fark etmesi ve bunları aşma iradesi göstermesi mümkündür (Ödemiş, 2021).  Ayrımcılığın Psikososyal Etkileri ve Azınlık Stresi          Ayrımcılığın psikososyal etkileri ve
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	azınlık stresi süreçleri, bireyin ruhsal dünyası ile toplumsal yapı arasındaki çatışmanın en somut yansımasıdır (Yıldız, 2024). Bu süreci daha detaylı bir şekilde şu başlıklar altında incelemek mümkündür. Azınlık stresinin boyutları: Distal ve proksimal stresörler          Azınlık stresi, sadece dışsal bir saldırı değil, bireyin zihinsel süreçlerine sızan çok katmanlı bir yapıdır (Yıldız, 2024). Literatürde bu durum ‘distal’ (dışsal/nesnel) ve ‘proksimal’ (içsel/öznel) stresörler olarak ikiye ayrılır (Yıldız, 2024). Distal stresörler; bireyin maruz kaldığı somut reddedilme, şiddet veya işten çıkarılma gibi nesnel ayrımcılık olaylarını temsil eder (Yıldız, 2024). Proksimal stresörler ise bu dışsal olayların birey tarafından içselleştirilmesiyle ortaya çıkan reddedilme beklentisi, sürekli tetikte olma hali ve kimliğini gizleme çabası gibi psikolojik yüklerdir (Yıldız, 2024). Bu dışsal ve tarafsız görünse de dezavantaj yaratan politikaların birey tarafından içselleştirilmesiyle şekillenir. Bu boyutta karşımıza çıkan reddedilme beklentisi, sürekli tetikte olma hali, kimliğini gizleme çabası gibi psikolojik yükler, aktif bir ayrımcılık eylemi olmasa dahi bireyin zihninde kronik bir kaygı hali yaratır (Yıldız, 2024). Nörobiyolojik olarak bu proksimal süreç, beynin amigdala bölgesinin aşırı duyarlı hale gelmesine neden olarak bireyi hem zihinsel hem de bedensel bir kuşatma altına alır (Ödemiş, 2021). Bu durum, zamanla bireyin toplumsal aidiyet duygusunun parçalanmasına ve içselleştirilmiş damgalanma ile benlik saygısının erozyona uğramasına yol açan derin bir psikososyal sürece dönüşür (Yıldız, 2024). Dolayısıyla bu proksimal süreçler, dışarıda aktif bir ayrımcılık eylemi olmasa dahi bireyin zihninde ‘her an bir saldırı gelebilir’ düşüncesiyle kronik bir kaygı hali yaratır (Yıldız, 2024).
	Mikro-saldırganlıklar ve ‘bin kesik’ etkisi         Ayrımcılık her zaman açık bir nefret   söylemiyle gerçekleşmez; çoğu zaman ‘mikro-saldırganlık’  olarak   adlandırılan   kısa   ve   gün-lük etkileşimlerle kendini gösterir (Yıldız, 2024). Mikro-hakaretler, ötekileştirilen kişinin yetenek-lerine veya zekasına yönelik örtük aşağılamaları   içerirken;  mikro-geçersiz   kılmalar,  kişinin maruz kaldığı ayrımcılık deneyimini ‘fazla hassas davranı-
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	Nörobiyolojik ve fiziksel yansımalar          Psikososyal düzeyde başlayan bu stres, nörobilimsel bir düzleme de evrilir (Ödemiş, 2021). Sürekli stres altında olan beynin amigdala bölgesi aşırı duyarlı hale gelirken, prefrontal korteksin (karar verme ve denetleme merkezi) bu yoğun duyguları yönetme kapasitesi zayıflar (Ödemiş, 2021). Bu nörobiyolojik yıpranma, sadece ruhsal değil, bağışıklık sisteminin çökmesi ve kardiyovasküler hastalıklar gibi fiziksel sonuçları da beraberinde getirir (Yıldız, 2024). Sonuç olarak ayrımcılık, bireyi hem zihinsel hem de bedensel olarak kuşatan sistematik bir yok etme sürecine dönüşür (TİHEK, 2022).  Sonuç          Ayrımcılıkla mücadele hem bireysel hem de sosyal düzeyde kararlılık gerektiren bir süreçtir. Nörobiyolojik eğilimler ve toplumsal önyargılar davranışları etkilese de insanın ahlaki failliği bu etkileri dönüştürebilecek güçtedir (Ödemiş, 2021). Psikososyal düzeyde azınlık stresinin azaltılması, yapısal ırkçılığın ortadan kaldırılması ve mikro-saldırganlıklara karşı toplumsal farkındalığın artırılması elzemdir (Yıldız, 2024). Türkiye'deki TİHEK gibi kurumların etkinliği ve yasaların tavizsiz uygulanması, her bireyin insan onuruna yaraşır bir şekilde eşit haklardan yararlanabilmesi için hayati önem taşımaktadır (TİHEK, 2022).
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	Giriş        Filmde Agnes ve William, aynı kaybın iki farklı yüzünü temsil eder. Bu farklılık, karakter özelliklerinden ve bireysel savunma mekanizmalarının yas sürecine dahil olmasından kaynaklanır. Doka ve Martin (2010), yas tutma biçimlerini ‘sezgisel’ ve ‘araçsal’ olarak ikiye ayırır. İki yas süreci, Agnes ve William üzerinden çok net bir şekilde gözlemlenebilmektedir. Agnes’in Sessiz Yas ve Duygusal Uyuşma Süreci    Agnes, film boyunca kaybı rasyonelleştirmeyi reddeden bir tutum sergilemektedir. O'Farrell'ın (2020) Ham-net romanındaki şifacı ve doğayla bütün-
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	leşik Agnes imajına paralel olarak, Zhao'nun Agnes'i de yasını doğanın döngüsü içinde yaşar. Agnes’in sergilediği bu durum, psikolojik literatürde duygusal uyuşma ve dünyadan kopuş olarak tanımlanır yani kaybın yarattığı acı o kadar büyüktür ki, zihin kendini korumak adına dış dünyaya karşı bir duvar örer (Prigerson ve ark., 2009). Agnes'in boş odaya bakışları veya rüzgârda duruşu, kaybın ardından gelen anlamsızlık hissinin bir dışavurumudur. Agnes’in yası, kaybı hayatının merkezine alan ve dünyayı bu kayıp üzerinden yeniden tanımlayan ‘sezgisel’ bir yas biçimi olduğu söylenebilir.
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	William’ın Kontrol Arayışı ve Araçsal Yas Süreci          William ise, Agnes’in tam zıttı bir pozisyonda konumlanır. Onun için yas, bir düzen arayışıdır. William’ın krallıktaki otoritesini pekiştirme çabası ve sürekli meşguliyet hali, aslında kaybın yarattığı çaresizlik hissini bastırmaya yönelik bir savunma mekanizmasıdır. Bu durum ‘araçsal yas’ olarak tanımlanır; burada birey acısını duygularıyla değil, fiziksel veya bilişsel aktivitelerle yani yaparak yönetmeye çalışır (Doka ve Martin, 2010). William için yas, çözülmesi gereken bir problem veya kontrol altında tutulması gereken bir kaos gibidir. Ancak bu durum, Wil-
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	liam’ın acıyı hissetmediği anlamına gelmemektedir. Aksine bu durum acının onu ele geçirmesinden korktuğu için geliştirdiği bir kalkandır.  Eşzamanlı Olmayan Yas ve İletişimsizlik      Bu iki farklı başa çıkma stratejisi, Agnes ve William arasında aşılması güç bir duvar örer. Gilbert (1996), ebeveynlerin farklı yas tutma biçimlerinin, eşler arasında ‘birbirini anlamama’ ve ‘yasın meşruiyetini sorgulama’ gibi sorunlara yol açtığını belirtir. Filmde William, Agnes'in pasifliğini bir zayıflık olarak görürken; Agnes, William'ın otorite ve düzen çabasını evlatlarına karşı bir saygısızlık
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	veya unutma girişimi olarak algılamaktadır. Zhao bu iletişimsizliği; karakterleri aynı karede ama farklı yönlere bakarken vurgular. Sonuçta evlat kaybı, ebeveynleri birleştiren bir ortak nokta olmaktan çıkıp onları, kendi yalnızlıklarına hapseden bir uçuruma dönüşür.          Yas süreci, kimi zaman bireyi ya kalıcı bir ruhsal çöküşe ya da sarsıcı bir içsel dönüşüme sürükleyebilmektedir. Tedeschi ve Calhoun (2004) tarafından literatüre kazandırılan ‘Travma Sonrası Gelişim’ kavramı, bireyin yaşadığı ağır travmanın ardından hayatına dair yeni bir anlam inşası içine girmesini ifade eder. Filmde Agnes ve William’ın bu dönüşümü tamamlayıp tamamlayamadıkları, filmin finaline doğru karakterlerin takındığı tutumlarla netleşir.  Agnes’in Dönüşümü          Agnes için dönüşüm, dış dünyayla yeniden barışmak değil, kaybı kimliğinin ayrılmaz bir parçası olarak kabul etmek şeklinde gerçekleşir. Film boyunca sergilediği ‘uzamış yas’  belirtileri, final sahnesinde yerini bir tür ruhsal dinginliğe bırakır. Agnes’in dönüşümü, travma sonrası gelişimin ‘yaşamın değerini anlama’ ve ‘manevi değişim’ boyutlarıyla örtüşür (Lichtenthal ve ark., 2010). Elbette, kayıptan önceki Agnes olamaz ancak ölümü, hayatın doğal bir uzantısı olarak görerek acısıyla bütünleşmiştir. Bu durum, acının yok olması değil, acıyla yaşama kapasitesinin artmasıdır (Lichtenthal ve ark., 2010).  William’ın Dönüşümü         William’ın dönüşümü ise daha çok yüceleştirme ve savunma mekanizması üzerinden ilerler. William, evlat kaybının yarattığı etkiyi sanatsal bir üretime dönüştürür. Travma sonrası gelişim perspektifinden bakıldığında William, ‘yeni olasılıklar görme’ ve ‘kişisel güç’ alanlarında bir değişim yaşar (Lichtenthal ve ark., 2010). Ancak bu gelişim, Agnes’inki kadar içsel bir huzur getirmez; aksine William, kaybın yarattığı boşluğu sürekli bir ürün koyarak o açığı telafi etmeye çalışır.          Her iki karakter de travma sonrası bir değişim geçirse de filmde bu değişim, onları bir araya getirmez. Neimeyer (2001) tarafından vurgulanan ‘anlam inşası’ süreci, Agnes ve William için tamamen farklı yönlere evrilmiştir. William acıyı bir eser bırakma motivasyonuna dönüştürürken; Agnes, acıyı sessiz bir tanıklık olarak yaşar. Her iki figür de travma sonrasında hayatta kalmayı başarır ancak bu başarı, bir ailenin yeniden kurulmasından ziyade, bireylerin kendi iç dünyalarında kurdukları yeni ve hüzünlü bir dengedir.
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	Sonuç          Film, trajediyi yıkımdan ziyade, sessiz ve derinden ilerleyen bir ailevi çözülme olarak ele alır. Agnes ve William’ın evlat kaybı karşısında verdikleri mücadele, yasın evrensel ama bir o kadar da öznel bir deneyim olduğunu kanıtlar. Agnes’in içe dönük ve duygusal yoğunluklu yas süreci ile William’ın eylem merkezli tutumu, yas tutma stillerindeki bireysel savunma düzeneklerinin somut birer yansımasıdır. Zhao, bu iki farklı yas biçimini birleştirmek yerine, aralarındaki uçurumu daha da belirginleştirir. Literatürdeki ‘eşzamanlı olmayan yas’ kavramı travma sonrası dönüşümler, her iki karakterin de kendi yöntemleriyle yasla mücadele şekillerini ortaya koyar. Agnes, acıyı varoluşunun bir parçası kalarak kabullenirken William, bu acıyı toplumsal ve sanatsal bir üretime kanalize ederek hayatta kalmayı tercih eder. Nihayetinde film bizlere iyileşmenin her zaman eski hale dönmek olmadığını, aksine kaybın yarattığı boşluğun etrafında yeni bir yaşam kurmak olduğunu hatırlatır. Yasla mücadelenin tek bir doğrusu yoktur, bireyin psikolojik dayanıklılığı, kaybı anlamlandırma biçiminin bu süreci nihai olarak şekillendirdiğini ortaya koymaktadır. Zhao’nun Hamnet’i, bir intikam hikâyesinden çok, kayıp sonrasında ayakta kalmaya çalışan insan ruhunun kırılgan ama dirençli doğasına tutulmuş bir aynadır. 8 Mart’ın temsil ettiği mücadele ruhuna sahip olan bir kadın olarak Agnes, toplumsal rollerin metanetli eş, sessiz anne kalıplarının ötesine geçerek acısını kendi özgünlüğüyle sahiplenir, oğlunu kaybederken bile bir annenin büyük mücadelesini gözler önüne serer. Onun yası pasif bir çöküş değil, bu büyük yıkımdan sonra kendi içsel gerçeğini savunurken yaşama yeniden tutunma mücadelesidir. Dolayısıyla Agnes’in dönüşümü, hergün birçok acıyla başa çıkmaya çalışan, travmanın ortasında bile var olma iradesini gösteren tüm kadınlara ve onların bitmeyen mücadelesine de bir ışık tutmaktadır.
	Zeynep Çil - Hamnet Film Analizi: Yas İle Mücadele
	Psi’Us Fikiryum Dergisi 47. Sayı : Mücadele
	KAYNAKÇA Doka, K. J. ve Martin, T. L. (2010). Grieving styles: Gender and culture. Journal of Psychosocial Nursing and Mental Health Services, 48(11), 40–45. https://doi.org/10.3928/02793695-20101013-06
	Gilbert, K. R. (1996). We've had the same loss, why don't we have the same grief? Loss and differential grief in families. Death Studies, 20(3), 269–283. https://doi.org/10.1080/07481189608252779
	Lichtenthal, W. G., Currier, J. M., Neimeyer, R. A. ve Keesee, N. J. (2010). Meaning and psychological adjustment among bereaved parents: The role of resilience. Journal of Clinical Psychology, 66(1), 105–120. https://doi.org/10.1002/jclp.20636
	Neimeyer, R. A. (2001). Meaning reconstruction & the experience of loss. American Psychological Association.
	O'Farrell, M. (2020). Hamnet. Knopf. (G. Sarı, Çev.).Domingo Yayınevi.
	Prigerson, H. G., Horowitz, M. J., Jacobs, S. C., Parkes, C. M., Aslan, M., Goodkin, K. ve Maciejewski, P. K. (2009). Prolonged grief disorder: Psychometric validation of criteria proposed for DSM-V and ICD-11. PLoS Medicine, 6(8). https://doi.org/10.1371/journal.pmed.1000121
	Tedeschi, R. G. ve Calhoun, L. G. (2004). Posttraumatic growth: Conceptual foundations and empirical evidence. Psychological Inquiry, 15(1), 1–18. https://doi.org/10.1207/s15327965pli1501_01
	GÖRSELLER  Görsel 1: Pinterest kullanıcı adı: focusfeatures. (t.y.). Hamlet movie 2026. [Pinterest pin]. Pinterest.   https://tr.pinterest.com/pin/844493676460586/
	Zeynep Çil - Hamnet Film Analizi: Yas İle Mücadele
	Psi’Us Fikiryum Dergisi 47. Sayı : Mücadele
	Görsel 2: Pinterest kullanıcı adı: Vash4k. (t.y.). Hamnet movie 2026 Agnes. [Pinterest pin]. Pinterest. https://tr.pinterest.com/pin/162833342774704821/
	Görsel 3: Pinterest kullanıcı adı: thanosnapped. (t.y.). Hamnet movie 2026 William. [Pinterest pin]. Pinterest. https://tr.pinterest.com/pin/8303580559412279/
	Zeynep Çil - Hamnet Film Analizi: Yas İle Mücadele
	KADINLARIN UYUMLU OLMA MÜCADELESİ
	Psi’Us Fikiryum Dergisi 47. Sayı : Mücadele
	de görüldüğü ve erkeklerinse tam tersi; hâkimiyet, yöneten konumda olma gibi ajantik rollere uygun görüldüğü anlaşılmıştır (Eagly ve Steffen, 1984). Deneylerde, iş bilgisi verilen kişilere karşı kalıp yargısallığın azaldığı kaydedilmiş, böylece sosyal rol beklentilerinin cinsiyet kalıp yargılarından önde geldiği de görülmüştür (Heilman, 2012). Günümüzde gelinen noktada kadının iş gücüne katılması ile hem işte sosyal rol vurgusunun artırılmasıyla hem de iş gücü piyasasında ve de ev içi sorumluluk-larındaki yapısal değişim ile cinsiyet kalıp yargıları yumuşamış, fakat tam anlamıyla kırılmamıştır (Eagly ve ark., 2020).          Tarihsel süreçte sosyal rollere dair tekrarlanan çalışmalardan anlaşılacağı üzere, toplumun zamanla olumlu bir değişim kaydetmesi aslında kuramın kendini ispatlayan bir yapıda devam ettiğini göstermektedir. Bu nedenle bahsi geçen konularda eskiye kıyasla daha az kalıp yargısallık görülmektedir ama kadın ya da erkekte sosyal yaşamı olumsuz etkileyen başlıklar altında incelenmeye devam edilmektedir.  Duygu Sergilemede Backlash Etkisi     Duyguların ifadesi işlevsel olarak önem-
	(Görsel 2)
	li olmakla birlikte, hangi duygunun ne ölçüde veya hangi biçimde dışa vurulacağı büyük oranda içinde bulunulan bağlama göre değişebilmektedir. (Boratav ve ark., 2011). Duygu sergileme kuralları, yani hangi duygunun ne zaman sergilenmesinin uygun olduğuna karar veren sosyal normlar, sosyal rol anlayışlarından etkilenmektedir (Matsumoto ve ark., 2028). Örneğin, geleneksel bakış açısına sahip kişilerin kadınların duygusal ve kırılgan duyguları daha fazla sergilediklerini düşünmeleri ve kadınların-erkeklerin sergileyeceği duyguları daha keskin ayırmaları bu durumu kanıtlar niteliktedir (Fischer ve ark., 2004).
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	Bu noktada kadınlar, literatürde ‘Backlash’ etkisi olarak bilinen bir sos-yal dirençle karşılaşabilmektedir (Heilman, 2012). Özellikle Rudman ve Glick’in (2001) çalışmalarında işaret edildiği üzere, kadınlar liderlik gibi bas-kın rollere büründüklerinde veya iddialı bir dil kullandıklarında ‘sevimsiz’ bulun-ma riskiyle karşı karşıya kalabilmektedir. (Rudman ve Glick, 2001). Buna karşılık Catalyst’in (2007) de vurguladığı üzere, daha işbirlikçi ve yumuşak bir profil çiz-diklerinde ise ‘yetersiz’ görülme ihti-maliyle mücadele etmek zorunda kalabil-mektedirler (Catalyst, 2007).       Bu sosyal cezalandırma duygu sergi-
	(Görsel 3)
	leme kurallarında da geçerliliğini koru-makta, kadınların öfke gibi duyguları sergilemeleri erkeklerden daha yakışıksız bulunmaktadır (Brescoll ve Uhlmann, 2008). Özellikle yapılan deneylerde, erkeklerin öfke duygusu söz konusu ise dışsal atıf baskın gelirken kadınlar söz konusu olduğunda kadınların öfkeyi bir karakter eğilimi olarak görme meyilinde oldukları raporlanmıştır (Brescoll ve Uhlmann, 2008). Kadınların ağlama gibi davranışları erkeklerden daha rahat sergileyebilmeleri, baskıdan yoksun oldukları gibi çıkarımlara yol açsa da iş, erkeklere yakıştırılan duygu ve tepkileri sergilemeye gelince görüldüğü üzere ka-
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	dınlar, sosyal cezalandırma yaşamak-tadırlar (Shields, 2002).  Kadının Uyumlu Olma Çabası         Kadınların gerek sosyal hayatta gerek iş yerinde maruz kalabildikleri sosyal cezalardan kaçınmanın bir yolu olarak kendilerini sessizleştirdikleri görülür (Ames ve ark., 2022). Kadınlar, kültürel beklentileri içselleştirerek buna uygun davranma konusunda bir baskı hissederler ve bu durum onları cezadan korudukça da uyumlu olabilmek için bedel ödemeye devam ederler (Kosakowska-Berezecka ve ark., 2023). Maalesef bu bedel psikolojik sağlıklarını kaybetmek olur, çünkü kadınlarla yapılan araştırmalara göre, bastırma gibi duygu düzenleme stratejileri kadınları depres-yona yatkın hale getirmekte, daha çok kaygılı olmalarına sebep olmaktadır (Dawel ve ark., 2022).          Diğer bir taraftan, cinsiyet kalıp yargıları bu sürece tam olarak nasıl dahil olmaktadır? Von Hippel ve arkadaş- larının (2011) ‘stereotip tehdidi’ üzerine yürüttüğü çalışma, kadınların ‘aşırı duygusal’ olarak etiketlenme korkusuyla iş yerinde kendi doğal tepkilerini sürekli bir içsel denetime tabi tuttuklarını ortaya koymuştur (Von Hippel, 2011). Bu du-
	(Görsel 4)
	rum, kadınların haklı bir öfke veya heyecan anında dahi toplumsal beklentilere uyum sağlamak amacıyla duygusal bastırma ve yüzeysel rol yapma stratejilerini kullanmalarına neden olmaktadır (Von Hippel, 2011). Literatürde ‘yüzeysel rol yapma’ olarak tanımlanan, kişinin gerçek hislerini maskeleyerek beklenen duyguyu sergileme halinin, güncel araştırmalara göre kişinin gerçek duygularını tanımasını zorlaştırdığı, yani öz-yabancılaşmaya sebep olduğu anlaşılmıştır. (Brotheridge ve Grandey, 2008) Ek olarak, bu oran kadınlarda erkeklerden daha
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	büyük çıkmıştır (Dawel ve ark., 2022). Duyguları sürekli bastırmanın yarattığı devamlı bilişsel zorluklar, kardiyovasküler sistemi de olumsuz etkilediği ve kalp sağlığını uzun vadede tehdit etmektedir. (Grandey ve ark., 2012). Başka bir çalışmada da duygusal bastırmanın kadınlarda kronik gerilim tipi baş ağrıları, sindirim sistemi sorunları ve uyku bozukluklarıyla doğrudan ilişkili olduğu ortaya konmuştur. (Indregard ve ark., 2018)  Sonuç          Sonuç olarak, toplumdan edindiğimiz cinsiyet kalıp yargıları duygularımız konusunda da bizleri gruplandırmaktadır. Eskiye nazaran kalıp yargısallıklarda azalma devam ederken bu ayrışmaların konusu daha örtük alanlara odaklanmıştır. Bu örtük konulardan bir tanesi de duygularda ayrışmadır; birey kültürel beklentilerle hangi duygunun ‘uygun’, hangisinin ‘yakışıksız’ olduğunu öğrenir. Özellikle kadınlar için bu süreç, uyumlu olma ve çatışmadan kaçınma gibi davranışların öğrenildiği ve stratejik olarak kullanıldığı bir hal alır. Diğer bir deyişle, genel olarak bilişsel ve duygusal emek harcamasına neden olmaktadır. Fakat bastırma stratejileri hem öz-yabancılaşmaya yol açmak hem de depresif eğilimleri artırmak gibi yönleriyle kadınların sağlığını olumsuz etkilemektedir.
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	Toplumsal cinsiyet, kültürel ve tarihsel bağlama göre farklılaşan; bireylerden biyolojik cinsiyetlerine atfen beklenen rol, davranış ve sorumlulukların bütününü ifade etmektedir (Ataman, 2009). Bu toplumsal beklentiler, tarihsel süreç içerisinde büyük ölçüde ataerkil yapı içinde şekillenmiş ve dönüşerek sürekliliğini korumuştur (Korkmaz ve Başer, 2018). Ataerkil yapı, erkek egemenliğine dayalı bir toplumsal örgütlenme biçimi olarak tanımlanmaktadır (Kramer, 2010). Bu sistem içerisinde kadınlar çoğunlukla yeniden üretim,  bakım emeği ve ev içi sorumluluklarla özdeşleştiri-
	(Görsel 1)
	lirken; düşük ücretli ve güvencesiz işlerde konumlandırılabilmekte, kamusal alandaki temsilleri ise sınırlı kalabilmektedir. Erkekler ise tarihsel olarak kamusal alan, yöneticilik, askerlik, üretim ve sanat gibi toplumsal statü ve güç atfedilen rollerle ilişkilendirilmiştir (Karapehlivan Şenel, 2012). Toplumun en küçük yapı birimi olan aileden itibaren kız ve erkek çocuklarının bu toplumsal kodlara uygun biçimde yetiştirildiği söylenebilir.             Ataerkil yapı içerisinde biçimlenen bu rol ve sorumluluk dağılımının yalnızca sosyal yaşamı değil, bireylerin ruh sağlığını da etkilediği görülebilmektedir. Alanyazında kaygı ve depresyon gibi psikiyatrik rahatsızlıklar açısından cinsiyetler arası farklılıkların bulunduğunu ortaya koyan çok sayıda çalışma mevcuttur (Mirowsky ve Ross, 1995). Bununla birlikte, geçmiş yıllarda erkek fizyolojisi ve psikolojisinin norm olarak kabul edilmesi, hastalık belirtileri ve tedavi etkileri açısından cinsiyet temelli farklılıkların incelenmesini geciktirmiştir (Baruch ve ark., 1987). Kadınların yüzyıllar boyunca sağlık ve eğitim hizmetlerinden sınırlı düzeyde yararlanabilmiş olmaları da bu bilimsel gecikmenin yapısal nedenleri arasında değerlendirilebilir. İlerleyen dönemlerde gerçekleştirilen çalışmalar, cinsiyet faktörünün stresin algılanması, yorumlanması ve başa çıkma stratejileri üzerinde belirleyici rol oynayarak ruh sağlığını etkileyebildiğini ortaya koymuştur (Barnett ve ark., 1987).
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	Kadınların kronik strese maruz kalma oranlarının erkeklere kıyasla daha yüksek olduğu bildirilmektedir (McDonough ve Walters, 2001).
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	Lazarus’a (1984) göre başa çıkma, bireyin kaynaklarını zorlayan ya da aşan içsel ve dışsal talepleri karşılamak amacıyla ortaya koyduğu bilişsel ve davranışsal çabalar bütünüdür. Araştırmacılara göre başa çıkmanın iki temel işlevi bulunmaktadır: stresle ilişkili duyguları düzenlemek ve strese neden olan çevresel koşulları değiştirmeye yönelik girişimlerde bulunmak (Folkman ve ark., 1986). Bu çerçevede iki temel başa çıkma stratejisinden söz edilmektedir. Sorun odaklı başa çıkma, stres kaynağını değiştirmeyi ya da ortadan kaldırmayı hedefleyen bilişsel ve davranışsal çabaları ifade etmektedir (Folkman ve Lazarus, 1980). Duygu odaklı başa çıkma ise stresin yarattığı duygusal tepkileri düzenlemeye yönelik bilişsel süreçleri içermektedir (Folkman ve Lazarus, 1980). Alanyazında kadınlar ve erkekler arasında başa çıkma stratejileri bakımından farklılıklar bulunduğunu gösteren çalışmalar mevcuttur (Rose ve Rudolph, 2006). Bu farklılıkların, iki cinsiyetin farklı sosyal bağlamlarda ve toplumsal beklentiler doğrultusunda sosyalleşmesiyle ilişkili olabileceği ileri sürülmektedir (Yeh ve ark., 2009). Toplumsal cinsiyet rolleri çerçevesinde kadınlık rolü sıklıkla duyguları tanıma, ifade etme ve başkalarıyla empati kurma becerileri üzerinden tanımlanmaktadır (Meléndez ve ark., 2012). Bu doğrultuda kadınların erken dönemden itibaren duygusal farkındalık ve ifade becerilerini geliştirecek biçimde yetiştirilmeleri, duygu odaklı başa çıkma stratejilerini erkeklere kıyasla daha sık kullanmalarıyla ilişkili olabilir (Mataud, 2004). Benzer şekilde, erkeklerin toplumsal olarak iş ve ekonomik sorum-
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	luluklarla  daha fazla özdeşleştirilmesi, onları daha aktif ve araçsal nitelik taşıyan sorun odaklı başa çıkma stratejilerine yönlendirebilmektedir (Billings ve Moos, 1984). Bununla birlikte, başa  çıkma stratejilerinin yalnızca cinsiyetle değil, karşılaşılan stresörün niteliği ve bağlamsal   özellikleriyle de ilişkili olduğu; bireylerin duruma uygun farklı başa çıkma yollarını tercih  edebildikleri belirtilmektedir (Yeh ve ark, 2009).
	(Görsel 4)
	Sonuç         Sonuç olarak, ataerkil toplumsal yapı yalnızca kadın ve erkeklere farklı rol ve sorumluluklar atfetmekle kalmamakta; aynı zamanda stresin algılanma biçimini, başa çıkma stratejilerinin tercih edilme şeklini ve dolayısıyla psikolojik dayanıklılığın gelişimini de etkilemektedir. Toplumsal cinsiyet temelli sosyalleşme süreçleri, kadınları daha çok duygu odaklı; erkekleri ise sorun odaklı başa çıkma stratejilerine yönlendirebilmektedir. Ancak başa çıkma stratejilerinin etkililiği yalnızca cinsiyetle değil, karşılaşılan stresörün niteliği ve bireyin içinde bulunduğu bağlamla da ilişkilidir. Bu nedenle psikolojik dayanıklılık, sabit bir kişilik özelliğinden ziyade, toplumsal yapı ve kültürel beklentilerle etkileşim hâlinde biçimlenen dinamik bir süreç olarak değerlendirilmelidir. Ataerkil bağlamda cinsiyet rollerinin psikolojik dayanıklılık üzerindeki etkisini anlamak, ruh sağlığı alanında daha kapsayıcı ve eşitlikçi müdahale modelleri geliştirilmesi açısından önem taşımaktadır.
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	ğin görünmemesini ifade ederken, görünmeyen emek (Invisible  labor) kavramı da toplumsal cinsiyet eşitsizliği üzerinde durarak yapılan işlerin gerektiği gibi fark edilip değerlendirilmediğinin altını çizmektedir (Türk, 2025a, 2025b). Kadınların emeklerini görünmez kılan ilk unsur yaptıkları işlerin kadın doğasının bir parçası olarak gösterilmesidir (Türk, 2025b; Ulutaş, 2009). Örneğin, evde ya da işte yapılması gereken bakım işi kadın için zorunlu görülmekte iken erkek için istisna bir durum olarak algılanmaktadır (Özkaplan, 2009). Emeklerini görünmez kılan ikinci unsur ise karşılıksız olmasıdır (Türk, 2025b). Kadınların emekleri genelde sonsuz bir kaynak olarak görüldüğünden özgürce ve sürekli sunmaları beklenir (Yıldız ve ark., 2023). Son olarak etkileyen unsur ise yaptıkları işlerin bir mesaisinin olmaması ve sevgi paylaşımının iç içe geçmesi ile emeklerinin görünmez kılınmasıdır (Dikmen ve Maden, 2012; Ulutaş, 2009). Çünkü iş, sevgi, paylaşım ve gönüllülük tek bir alanda yaşamla iç içe geçmektedir. Bu durum da emeği görünmez kılmaktadır (Karakaya, 2018). Kadının zaman ve sağlığı üzerindeki baskıyı en iyi açıklayan faktör ebeveynlik, evlilik ve çalışma hayatında edindiği rollerin bir arada olmasıdır (Ünlü, 2021). Kadınlar çoklu görevlerinin (eş, anne, arkadaş, meslektaş vs.) beklentilerini karşılamak adına bireysel vakitlerinden de vazgeçmek durumunda kalmaktadırlar (Dikmen ve Maden, 2012). Yapılan bir araştırmada görüşme yapılan kadınların %80, 95’i ev işlerinin çok zaman alıcı olduğunu belirtilmiştir (Karakaya, 2018). Evdeki görevlerin fazlalığından dolayı kadınlar kişisel bakımlarına, spora, sosyal ve eğitim etkinliklerine ayıracak vakit bulamadıklarını ifade etmişlerdir (Karakaya, 2018). Evde ve işte ‘iki vardiyayı’ yürütmeye çalışan kadınlar hem psikolojik hem de fizyolojik sıkıntılar yaşayabilmektedir (Ünlü, 2021).
	Ünlü (2020), 814 çoklu rol sahibi kadınla yürüttüğü çalışmasında sınırlı zaman ve enerjiye sahip çoklu rol sahibi kadınların ev yükünün büyük bir çoğunluğunu üstlenmeye çalışarak aşırı rol yüklendikleri sonucuna ulaşmıştır. Ek olarak, ev içi işlerde sorumlulukların eşler arasında eşitsiz dağılımı çoklu rol sahibi kadınlarda anksiyete ve depresyon görülme riskini artırmaktadır (Ünlü, 2020).  Çiftler arasında ev içi işlerin dağılımındaki eşitsizlikler, kadının daha fazla   gösterdiği karşılık-
	(Görsel 2)
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	Çift çalışanlı bir evde kadın ve erkeğin işine ayırdığı zaman aynı olsa da kadınların ev içindeki karşılıksız emeğe harcadıkları zaman azalmamaktadır (Çakıroğlu Çevik ve Con Wright, 2023).
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	re etmek zorunda kalan yani çalışan ve aile sorumluluklarını bir arada yürütmek durumunda olan kadınlarda daha fazla görülmektedir (Dean ve ark., 2021). Yapılan bir araştırmada, zihinsel yükün orantısız biçimde kadınların üzerinde yoğunlaştığı sonucuna varılmıştır (Barigozzi ve ark., 2025). Kadın katılımcılar aileleri için daha fazla sorumluluk hissettiklerini ama aynı zamanda bu sorumluluğun da getirdiği daha yüksek düzeyde yorgunluk ve memnuniyetsizlik yaşadıklarını belirtmişlerdir (Barigozzi ve ark., 2025).         Bir başka çalışmada ise çalışmaya katılan çocuklu çalışan kadınların büyük bir çoğunluğu pandemi sürecinden önce aile ve ev sorumluluklarının bilişsel yükünün büyük bir bölümünü üstlendikleri ve pandemiyle birlikte zihinsel yükün ağır etkilerinin daha da arttığı belirtilmiştir (Buckelew, 2022). Bu açıklamalardan yola çıkarak kadınların ağır zihinsel yükler altında nasıl ezildiklerini ve nereye yetişeceklerini şaşırdıklarını anlamak mümkün olmaktadır.
	Sonuç       Sonuç olarak, kapitalist bir kültürde sosyal hayatını devam ettiren bireyin evine ve ailesine harcadığı zihinsel emek ne kadar önemli ve zaman alıcı olsa da değeri düşürülmektedir (Buckelew, 2022). Kadınların eğitim düzeyi, kariyeri, geliri, statüsü, medeni durumu ve kültürü ne olursa olsun ev içi sorumluluklarında ataerkil yapının hala korunduğu ve kapitalist düzenin devam etmekte olduğu açıkça gözlemlenmektedir (Dikmen ve Maden, 2012). Kendini feda eden, büyüttüğü çocuk ve iyi ilgilendiği eş üzerinden kendi değerini ölçen kadınlara değerli olduğunun yaptıkları üzerinden değerlendirmemesi gerektiği öğretilmelidir (Türk, 2025a). Kendisinin farkında olan, kendisine değer veren ve şefkat gösteren, varlığının kıymetli olduğunu bilen, değerinin yaptıkları üzerinden belirlenemeyecek kadar önemli olduğunun farkında olan kadınların sayısının artması için kadınların bilinçlenmelerine ve değişimlerine destek olunmalıdır.
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	Değinilmesi gereken bir diğer nokta, kalıplaşmış önyargı tehdit ipuçlarının performansı olumsuz etkilemesi için mevzu bahis olan görevin oldukça zor olması gerektiğidir (O'Brien ve Crandall, 2003). Sonraki bölümde daha detaylı değerlendirilecek olan egzersiz ve spor sahasındaki performansların ise profesyonellik seviyesi arttıkça bu kapsama girebileceğini belirtmekle birlikte elit sporcuların dahi bazı performans görevlerinin daha basit seviyelerde kaldığını belirtmekte de fayda vardır. Bununla birlikte stereotipler, geniş bir çalışma alanı olarak değerlendirilse de stereotip tehdidi etkisinin her zaman devreye girmediğini ve birbiriyle çelişen araştırma sonuçlarıyla karşı-laştığımızı görmezden gelmememiz gerekmekedir (Hively ve El-Alayli,  2014).
	(Görsel 1)
	Diğer taraftan ise, cinsiyet beklentilerine ilişkin olumsuz kalıp yargılar bariz bir şekilde sunulmadıkları takdirde bile etkileri ortaya çıkabilmektedir (Ben-Zeev ve ark., 2005). Örneğin, Ben-Zeev ve arkadaşları (2005), matematiğe önem veren kadınların erkeklerle birlikte matematik sınavına girdiklerinde performansları üzerindeki kalıp yargı tehdidinin ‘varsayılan’ (default) deneyim olduğu kanaatindedirler.
	Sporda Stereotip Tehdidi            Chalabaev ve arkadaşları (2013), kadın atletizmine ilişkin olumsuz inanışların gerçekten de kadınların spor ortamında gerçek potansiyellerine ulaşmalarını engelleyebildiğini ortaya koymuşlardır. Üstelik, kadınların performanslarının düşmesi için bu cinsiyet kalıplarını benimsemiş olmaları şart değildir (Chalabaev ve ark., 2008). Kişiler, kalıplaşmış yargıya katılmasalar veya bunun kendileri için geçerli olmadığını düşünseler bile, kalıplaşmış yargı tehdidiyle karşılaşabilirler (Steele, 1997).            Burada akla, kadın sporcuların  kendileri hakkındaki   kalıplaşmış yargıyla karşılaştıklarında  gösterebilecekleri farklı tutumlar gelmektedir. Bunlardan  ilki  (hatta bu etkiyi en aza indirilebile-
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	ceğini düşündüğümüz) ‘sporcunun kendi performansıyla kalıp düşünceyi çürütmesi’ hedefi her halükârda mevcut olabilmektedir. Örneğin; bir kadın sporcunun, kendi branşında erkeklerin kadınlardan daha başarılı olduğuna inanan bir antrenörü olabilir. Sporcu bu görüşe katılmasa bile, antrenörünün önünde kötü bir performans sergilerse, bunun olumsuz stereotipin doğru olduğunu antrenöre kanıtlayacağından korkabilir. Bu tarz durumlar; bizi atletizmle ilgili cinsiyet stereotiplerinin varlığının ve sıklıkla hatırlatılmasının, kadın sporcuların perfor-mansına her zaman ve koşul altında zarar verme potansiyeli taşıdığı çıkarımını yapmaya itmektedir (Hively ve El-Alayli, 2014).
	(Görsel 1)
	Geliştirmemiz Gereken Yaklaşımlarımız           Son yıllarda, araştırmalar derinleştikçe ve bakış açıları genişledikçe ‘cinsiyet kalıpları’ kadınların fiziksel egzersize katılımını etkileyen potansiyel olarak önemli ancak çoğu zaman göz ardı edilen bir faktör olarak belirmektedir (Gentile ve ark., 2018). Bunun yanı sıra Hively ve El-Alayli (2014), stereotip tehdidi araştırmalarının; etkilerin bazı durumlarda ortaya çıkarken diğerlerinde çıkmaması nedeniyle tutarsız sonuçlar verdiğini ve aynı durumun spor bağlamında da geçerli göründüğünü ifade etmektedirler.          Araştırmacılar bazı sporların daha erkeksi, bazılarının ise daha kadınsı olarak algılandığını belirtmektedirler (Hardin ve Greer, 2009). Belki de bir spor branşı daha kadınsı olarak görüldüğünde (örneğin bale ve senkronize yüzme branşları söz konusu olduğunda), erkeklerin performansı da kalıp yargı tehdidinden olumsuz etkilenebilecektir.
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	Sonuç           Yukarıda da değinildiği üzere kadınların atletik performansları, kadınların atletik yeteneklerinin daha düşük olduğuna dair yaygın stereotipler nedeniyle düzenli olarak olumsuz etkilenebilmektedir (Hively ve El-Alayli, 2014). Bu sonuçlar; kadınların karşılaştıkları önyargıların, görevlerinin zaten yüksek seviyede olan zorluk seviyelerini daha da arttırdığı ortadadır. Performans üzerindeki bu etki ise fiziksel yorgunluk, zihinsel bulanıklık gibi iyi bir performansın önündeki engellerden biri olarak karşımıza çıkmaktadır.           Öte yandan kolay görevler söz konusu olduğunda bazen olumsuz bir stereotip baskısı performansın artmasına dahi yol açabilmektedir (O'Brien ve Crandall, 2003). Ayrıca; kadınların fiziksel egzersiz davranışları bağlamında, bu tür kalıplaşmış algılar yalnızca katılım isteğini doğrudan kısıtlamakla kalmaz aynı zamanda egzersizde temel psikolojik ihtiyaçların karşılanmasını baltalayan ve egzersizle ilgili olumsuz duyguları tetikleyen bir zincirleme reaksiyonu başlatarak sistematik bir davranışsal engelleme mekanizması oluşturabilir (Sunderji ve ark., 2024).            Sonuç olarak, stereotip etkisinin ortaya çıkışındaki hikâyenin bütün bölümleri soru işareti taşımakta ve bu etkinin ortadan kaldırılması özel bir çaba gerektirmektedir. Bu itibarla, atletik görevleri cinsiyetten bağımsız olarak tanımlayarak, halihazırda var olan cinsiyet stereotiplerini ortadan kaldırmak son derece önemli bir hedef olarak görünmektedir.            Bandura'nın (1994) öz ​​yeterlilik üzerine yaptığı araştırma, özellikle kadınlar ve kız çocukları arasında, sporun kişinin becerilerine olan güçlü inancını geliştirmedeki rolünü vurgulamaktadır. Bu vurgu da özgüveni artırır ve yerleşik normlara meydan okuma arzusunu teşvik eder. Gerçekte olduğunu ‘varsaydığımız’ ancak sadece bizim algılarımızı sınırlandıran zihinsel bariyerlerimizi yıkarak kadınların mücadelesini güzelleştirebileceğimiz yarınlara ulaşma dileklerimle…
	(Görsel 3)
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	DİJİTAL AYNADAKİ GÖLGE: KADINLARIN SOSYAL MEDYA VE GÜZELLİK ALGISIYLA MÜCADELESİ
	Her şeyin unutulduğu bir dünyada, din, sanat, aile, tarih, gerçeklik, özel alan, akıl gibi kavramlar için yeni tanımlamalar gerekmektedir. Ve bu tanımlamayı teknoloji yapacaktır. Böylece, geleneksel inanç ve alışkanlıklardan oluşan yaşam biçiminden hızla uzaklaşan yeni bir toplumsal düzen ortaya çıkmaktadır. Bir başka değişle, teknopoli, teknokrasinin otoriter ifadesidir (Postman, 2006 s.34).
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	Giriş      Günümüz dünyasında teknoloji, hayatımızın her alanını şekillendirirken Neil Postman'ın (2006) da belirttiği gibi, din, sanat, aile, tarih, gerçeklik gibi kavramların yeniden tanım- lanmasını gerektirmektedir. Bu yeniden tanımlama sürecinde, teknoloji, geleneksel inanç ve alışkanlıklardan hızla uzaklaşan yeni bir toplumsal düzeni, diğer bir deyişle ‘teknopoli’yi, teknokrasinin otoriter bir ifadesini ortaya çıkarmaktadır (Postman, 2006, s.34). Bu çerçevenin en çok yansıma bulduğu alanlardan biri de hiç şüphesiz, güzellik algısıdır.
	(Görsel 1)
	Günümüz insanının vazgeçilmez bir parçası haline gelen sosyal medya, kitlelerin gündelik hayattaki birçok etkileşimini sınırsızca gerçekleştirebildiği çevrimiçi bir alan sunar. Bu platformlarda geçirilen zamanın her geçen gün artması, sosyal medyanın kendi dinamiklerini oluşturmasını kaçınılmaz hale getirmektedir. Dixon'ın (2022) vurguladığı üzere, 2022 yılında sosyal medyada geçirilen süre, dünya çapında bir önceki yıla göre 145 dakikadan 147 dakikaya yükselmiş durumdadır. Bu artış, yalnızca zaman geçirme alışkanlıklarımızı değil, aynı zamanda bu platformlardaki paylaşımlarımızı ve dolayısıyla kendimize dair algılarımızı da derinden etkileyebilmektedir. İnternette yapılan paylaşımlar, kullanıcıların bireysel kimliklerini çevrimiçi ağlara yansıtması olarak düşünülebilir. Toplumsal bir varlık olan insan, sosyo-kültürel yapısını göstermek için diğer insanlarla etkileşim kurma ihtiyacı duyar; Alfred Adler'in de ifade ettiği gibi,  insan toplumun oluşturduğu sosyal bir organizmadır (Adler, 2022, s.165). Günümüzde bu etkileşimin büyük bir kısmı, medya teknolojileri aracılığıyla gerçekleşmektedir. Kullanıcı merkezli tasarlanmış sosyal medya platformları, gerçek bedenlerin dijital ekran içinde var olduğu sanal bir sosyalleşme alanı yaratmakta ve dijital çağın getirdiği bu yeni sosyal yaşam, kullanıcıların internet üzerinde bir beden ve bir kimlik kazanmalarına neden olmaktadır (akt. Cılızoğlu ve Çetinkaya, 2019).
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	Yaratılan bu dijital beden ve kimlikler, bedenin internette dijital bir varlığa dönüşmesini beraberinde getirir. Bu durum, kullanıcıların kendilerini internette var ettiği avatarlar veya gelecekte ‘metahuman’ olarak karşımıza çıkabilir. Sosyal medyada geçirilen sürenin on yıllık periyodu incelendiğinde, 2012'de günlük 90 dakika olan sürenin 2022 itibarıyla 147 dakikaya çıktığı görülmektedir (Statista, 2022). Bu artış, kullanıcıların ekran önündeki fiziksel temsillerinin görünümüne verdiği önemin de paralel olarak artmasına yol açabilmektedir. İşte bu noktada, insan vücudunun fiziksel kısıtlamalar olmaksızın dış görünümünü geliştirdiği uygulamalar devreye girmektedir. Photoshop, yüz filtreleri gibi pek çok uygulama, dış görünüşü değiştirerek yeni bir imaj yaratma potansiyeli sunmaktadır.  Dijital Rötuşlar ve Gerçek- liğin Bulanıklaşması     Sosyal medyada kurulan profiller, gerçekliğin bir yansıması olsa da kullanıcılara kendi tercihlerine göre yeni sanal bedenlerini tasarlama fırsatları vermektedir. Bu fırsatlar, avatar görünümlerinden fotoğraf efekt düzenlemelerine ve video kamerada yüz şeklini standardize eden yüz filtrelerine kadar uzanır. Bu durum, gerçek hayatta insanların bedenlerine yabancılaşmasına neden olabilir.
	Sosyal medya kullanıcıları, bedenle- rinde rötuş yaparak dış görünümlerinin ‘kusursuz’ görünmesine büyük önem vermeye başlayabilir. Yapılan çalışmalarda da bu ‘distopik güzellik’ algısı, sosyal medya kullanıcılarının güzelliğin dijital dönüşümünü altı farklı hipotez altında incelenebilmektedir.          İlkçağlardan beri süregelen güzel görün- me arzusu, insanlarda çeşitli beden idealleri oluşturmuştur. Çağlar boyunca vücut şekli, yüz şekli, saç modeli gibi birçok fiziksel görünüm standardı, farklı güzellik akımlarını ortaya çıkarmıştır (Bilici, 2023). Günümüzde bu standartlar dijital ortama aktarılarak cildin daha pürüzsüz, bedenin daha mükemmel olması gibi kriterlerle, kusursuzlaştırılmış bir beden idealinin oluşmasına neden olabilir. Sosyal medya kullanıcıları da ekran önünde, görünüşlerini mükemmelleştirmek için filtreleri aktif olarak kullanabilmektedirler. Beden formunun sosyal medyada kusursuzlaştırılması, geçmişteki güzellik standartlarından önemli ölçüde farklılık göstermesine sebep olabilmekte; geçmişte gerçek hayattaki dış görünüm önemliyken, günümüzde dijital mecradaki dış görünüm önem arz edebilmektedir. Kullanıcılar, sosyal medyada kendilerine kurguladıkları kusursuz bedenleriyle birer dijital varlık olarak yer almaktadırlar.
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	İnternet kullanıcılarının güzel bulunma arzusunun artışı çok yüksek bir orandadır. Örneğin 2022 yılı Google arama eğilimlerine göre kullanıcılar, ‘ben neden’ ifadesiyle yaptıkları aramaların, ikinci sırasında ‘ben neden bu kadar çirkinim’ sorusunun sorulduğu bulgulanmıştır (akt. Bilici, 2023). Bu durum ise bireylerin beden görünümleri hakkında kaygı yaşadıkları izlenimi yaratmaktadır. Birinci sırada yer alan ‘ben neden sevilmiyorum’ sorusu ise beğenilme kaygısında yaşanan artışı net bir şekilde ortaya koyduğu söylenebilmektedir. Günümüzde FaceTune, Perfect 365 veya Instagram yüz filtreleri gibi sıklıkla kullanılan güzellik uygulamaları, dijital dünyada var olan ‘güzel tanımına uyma baskısı yaratarak, benlik algısında önemli dönüşümleri tetikleyebilir (Yenilmez, 2009). Bu nedenle, güzellik algısının dijital dönüşümü olarak sunulan distopik güzellik kavramı, sosyal medyadaki mükemmel görünme arzusunun dijital çağdaki tanımı olarak adlandırılabilir (Bilici, 2023). Günümüzde dönüşen güzellik algısına ilişkin standartların artması, dijital çağ ile yapay bir güzellik algısının meydana geldiğini göstermektedir.
	Güzellik için yüz filtrelerinde uygulanan değişimler, kullanıcıların yüzünü (dolgun dudak, pürüzsüz cilt, iri göz vb.) tek bir imaj çerçevesinde ele alabilmektedir. Aynı şekilde kadınlar için ince bel, uzun bacak, erkekler için geniş omuz, kaslı kollar gibi güzellik koşulları, kullanıcıların beğenilme kaygısıyla bu görünümleri Photoshop uygulamaları aracılığıyla elde etmesine neden olmaktadır. Bilici’nin (2023) yayımladığı çalışmasında ifade ettiğine göre bu durum, beden algısında bir yandan değişimlere neden olurken, diğer yandan gerçek olamayacak kadar makineleşmiş, robotik görünümlerin artmasına yol açmaktadır. Sosyal medyada paylaşılan içeriklerde yapılan güzellik düzenlemeleri, gerçek beden algısından uzaklaştırmaktadır (Bilici, 2023). Çünkü insan bedeni ve yüzü, her dönem değişen, yaşayan bir
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	Tüketim endüstrisi, ruhu yok sayarak tamamen bedene ve maddi ürünlere yatırım yapmayı desteklemiştir. Baudrillard'a göre (2000, s.151), tüketim toplumunu desteklemek için medyada tek tip, karikatürize edilmiş bedenler  yer almaktadır. Medya, ortaya çıktığı ilk zamanlardan beri bedensel görünüme önem vermeye başlamış ve kişilerin güzellik algısına yönelik tutumları o dönemde yaşayan kişileri etkileme gücüne sahip olmuştur.
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	Güzellik tabiri, doğanın güzelliği, sesin güzelliği, lezzetin güzelliği gibi birçok duyuya hitap eden algı biçimi olsa da tarih boyunca genel olarak beden üzerinden tasvir edilmiştir (Ülker ve ark., 2018). Özellikle kadın bedeninin, güzellik kavramını sınırlandırdığı görülebilmektedir. Örneğin, tarihte güzelliği kadın bedeniyle ilişkilendiren kelime ‘Venüs’tür. Venüs, güzelliğiyle zevk uyandıran hoş, sevimli ve kadınsı bir figür olarak bilinir (Erhat, 1996). Aynı zamanda güzellik tanrıçası Afrodit'in diğer adı da Venüs'tür. Kısaca Venüs kavramı, tarihte güzel kadın imajıyla özdeşleştirilmiştir. Eski çağlardan günümüze gelen en eski kadın bedeni, 6 cm boyundaki Hohle Fels Venüsü'dür. Bu heykelcik, Üst Paleolitik dönemde yapılmıştır ve bu dönem 40.000 ila 10.000 yılları arasını kapsayan, insanlığın buzul çağını yaşadığı tarihin en eski dönemlerinden biridir (Wilford, 2009).        Günümüzde ise sosyal medyada görülen güzellik standartları, kozmetik sektörünün ve dolayısıyla tüketim kültürünün etkisi altında daha da keskinleşmektedir. Şehir insanı, dikkat çekmek için görünüşüne daha çok efor harcamak zorunda kalabilmektedir. Bu yüzden modern insanın değişimiyle beraber güzellik arayışı ve estetik haz arayışı hep daha fazlasını isteyerek devam edecektir. Sanat ve felsefe aracılığı ile şekillenen estetik haz, beden üzerinden şekillenerek insanlığın güzellik algısının evrelerini yaşadığı çağ ile oluşturmaya başlayacaktır.        Güzellik ideali, her dönemde ve her toplumda önemli bir yere sahip olmuştur.  Kurtdaş'ın  (2021) belirttiği gibi, bireyin toplumdaki konumunu belirleyen bedenin sosyal meta haline gelmesiyle güzellik kavramı ulaşılması gereken bir hedef haline gelmiştir.  Tüketim  toplumunda güzellik ideali, ince ve narin beden çerçevesinde şekillenmiş, ideal güzellik düşüncesini oluşturan bu standartlar özellikle kadın üzerine  projelendirilmiştir  (Sunay, 2019).  Güzellik kavramı, aslında toplumların yaşattığı bir kavram olup, özünde soyut bir olgudur. Güzel olmak için gayret içinde olan bireye ve bireyi güzel algılayana göre değişkenlik gösteren bir yapıdadır (Turanlı, 2019).  Oğuz'un (2010) çalışmalarında belirtildiği üzere, estetik ideallerde sıklıkla farklılıklar dikkat çekmektedir. Diğer bir yandan ise kültürlerarası incelemelerde insanların, güzellikle ilgili algılamalarında fiziksel olarak iyi görünenin güzel olduğu kanısının ortak nokta olduğu görülmektedir (Langlois ve ark., 2000). Bebeklik döneminden yaşlılık dönemine kadar her dönemde, fiziksel özelliklerin hoş ve güzel olarak algılanması ‘fiziksel cazibe’ye sahip olan bireyler avantajlı olmuştur. Bu durum günümüzde sosyal medya ile bambaşka bir boyuta taşınmıştır (Dion ve ark., 1972).
	Psikolog Eser Uygun - Dijital Aynadaki Gölge : Kadınların Sosyal Medya ve Güzellik Algısıyla Mücadelesi
	Psi’Us Fikiryum Dergisi 47. Sayı : Mücadele
	Filtreler, Selfieler ve ‘Kusur- suzluğun’ Yaratılışı       ‘Filtre’ veya ‘filtrelemek’ tabiri, kelime anla- mı olarak istenmeyen bir şeyi çıkarmak için kullanılan bir sözcüktür (Oxford, 2022). Sosyal medyada bu kavram adeta, dijital makyaj ve estetik operasyonların yerini almıştır. 2013 yılında ‘selfie’, Oxford sözlüğü tarafından yılın kelimesi seçilmiştir (akt. Frosh, 2015). Kişinin kol mesafesini ayarlayarak kendi fotoğrafını çekmesi, onu kendi portre fotoğrafçısı haline getirmiş ve kişiler fotoğrafta nasıl görünmek istediklerine kendileri karar verme yetisine sahip olabilmiştir. Selfie'nin güzellik algısını daha gerçekçi bir obje haline dönüştürme olanağı vermesi, insanlara başkalarını etkileme gücü verebilmektedir. Özellikle kadınlar, selfie ile kendi güzel görünme arzusunu yerine getirerek benlik saygısını artırmaktadır (Simmons, 2022).      Ancak bu noktada gerçeklik algısı giderek kırılmaya başlamıştır. Örneğin pürüzlü, sivilceli, gözenekli, kısaca ‘doğal’ bir cilt, kullanıcılar tarafından tercih edilmeyerek Photoshop'un yarattığı kusursuzluk, beğenilerin yapaylaşmasını tetikleyebilmektedir. ‘Kusursuz’ görünme isteği, kullanıcıları fotoğraf düzenleme uygulamalarına veya filtrelenmiş fotoğraf kullanımına yön- lendirmektedir (Chae, 2018). ‘Photoshop’ tabiri, 1988   yılında   ortaya   çıkan  Adobe   Photoshop
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	programının isminden fiil haline gelmiş ve günümüzde de sık sık kullanılmaktadır (Linblad, 2022). İlk sürümlerinde basit düzenlemelere odaklanılan Photoshop (kırmızı göz yok etme, bulanıklık giderme gibi), günümüzde pürüzsüz cilt oluşturmaktan, çizgileri silmeye, makyaj uygulamaktan, burnu küçültüp dudağı dolgunlaştırmaya, dişleri beyazlatmaya kadar pek çok unsura müdahale eder hale gelmiştir (Shein, 2021). Bu kusursuzlaştırma çabası, ekstra bir uygulama kullanmadan da yüz filtreleri ile hazır şablon halinde uygulanabilmektedir.         FaceTune , ilk piyasaya sürüldüğünde yüzün şeklini değiştirme, diş beyazlatma, cildi pürüzsüz gösterme veya göz çevresini aydınlatma gibi basit Photoshop teknikleri sunarken (Cipriani, 2013). FaceTune  2'nin piyasaya sürülmesiyle uygulama, makyaj yapmak, cilt tonunu değiştirmek, yüzü parlatmak, saçı değiştirmek, mimikleri değiştirmek, arka planı değiştirmek, stüdyo aydınlatması yapmak veya istenmeyen birini fotoğraftan kaldırmak gibi yenilikler getirmiştir (Desk, 2022). ‘Her selfie'de  muhteşem bir cilt’ sloganını kullanarak kişilerin ‘mükemmel’ görünmelerinin gerek-liliğini vurgulamaktadır. Ayrıca ‘hayatı değiştiren tüyolar’  olarak bahsettiği fotoğraf düzenlemeleri de kullanıcının güzellik algısını
	tetikleyerek fotoğraftaki görünüşünü değiştirme isteği kazandırmaktadır. FaceTune, sadece bir fotoğraf düzenleme uygulaması olmayıp videolardaki cilt eşitsizliklerini, göz altı yorgunluklarını değiştirmekte ve ince dudakları dolgun hale getirmektedir. Bu özellikler, FaceTune uygulamasını video çekimlerinde de kullanabilir hale getirmektedir (FaceTune, 2022).       FaceTune  sayesinde, kullanıcının hareket eden bir görüntüde de uygulama yapabilmesi gerçeklik algısını değiştirerek gerçek görüntünün filtrelerle gizlenmesini sağla-maktadır. 2021 yılında  AppStore'dan  30 milyon kişi tarafından indirildiği düşünüldüğünde (Thompson, 2022), insanların internete yüklediği fotoğraf veya videoda öz imaj sorunu yaşaması muhtemel görünmektedir. Kullanıcılar, bir görüntüyü olduğu gibi yüklemek yerine o görüntü üzerinde düzenleme yaparak, sosyal medyada kendilerini sunmaktadırlar.
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	AR Filtreleri ve ‘Yeni Yüz Standardı’           AR filtreleri, birçok çeşide ayrılmaktadır. Bunlardan biri olan yüz filtreleri, fotoğraftaki kişiyi güzelleştirmek için, pürüzleri yok etmek ve makyaj yapmak için kullanılmaktadır. Ayrıca burun şeklini, dudak şeklini, göz rengini, ten rengini değiştirmek gibi pek çok farklı görünüş seçeneği de sunmaktadırlar (Eshiet, 2020). 2022 yılı itibarıyla Snapchat kullanıcılarının %63'ü her gün AR filtresi kullanarak paylaşım yapmaktadır (Snapchat, 2022). Yüz filtreleri, fotoğraflara gelen beğeni oranını artırmaktadır. Filtrelenmiş fotoğraflar, filtresiz fotoğraflara göre %21 oranında daha fazla görüntülenmekte ve beğeni performansı daha yüksek olmaktadır (Bakshi ve ark., 2014). Bu sebeple filtrelenmiş fotoğraflarda yorum yapma oranı %45 oranında daha fazladır (Bakhshi ve ark., 2021). Sosyal medyada beğeni almak, onaylanmak hissiyatı oluşturarak kişide mutluluk hissiyatına yol açmaktadır. Beğeni almak, kullanıcıda bir ödül hissiyatı da oluşturarak benlik saygısını desteklemektedir (Marengo ve ark., 2021). Bu durum kullanıcıların fotoğraflarında beğeni almak için en ‘kusursuz’ fotoğrafı yükleme arayışına girmesine neden olmaktadır. Sosyal medya filtreleri, fotoğraflarda hizalamayı ayarlayıp kusursuz yüz simetrisini ayarlayarak paylaşılmasını sağlamaktadır. Bu durum, sosyal medya kullanıcılarını, ‘kusursuz simetri’ye aşina hale getirmektedir (Ramphul ve Mejias, 2018). Örneğin TikTok'da ortaya çıkan, yüzün bir tarafını ters çevirip simetriye oturup oturmayacağını gösteren filtreli paylaşımlar, 154 milyon kişi tarafından görüntülenmiştir (TikTok, 2022). Bu filtre, sosyal medyada altın madalya ödülü kazanmıştır (Garelick, 2022). Bu durum, kullanıcıların sosyal medya aracılığıyla kişilerin güzelliğe, hatta kusursuz simetriye ne kadar önem verdiğini göstermektedir. Girlguiding tarafından 2020 yılında hazırlanan rapora göre, 11-16 yaş arası genç kızların %45'i sosyal medyada kendilerini daha güzel göstermek için mutlaka telefon uygulamalarından düzenleme yapmakta veya filtre kullanmaktadır (Girlguilding, 2020). Filtrelerin sık sık kullanılması ve kullanıcıların filtresiz fotoğraf paylaşmaktan çekinmesi, filtreli yüzleri yeni ‘yüz standardı’ haline getirmektedir (Ramphul ve Mejias, 2018). Güzellik sektörünün büyümesi ve beden üzerinde artan kültürel odak, modern toplumlarda ‘bedenin yeniden keşfi’ olarak ifade edilen bir sürece işaret etmektedir (Featherstone, 2010). Mavi ekranın ardındaki bireyler dijital varlıklarını giderek daha fazla k usursuzluk üzerine kurabilmektedir. Sosyal medyada kullanıcılar, bedenlerinin ‘ideal’ veya ‘mükemmel’ olarak algılanan yönlerini sergileyerek sosyal onay arayabilmektedirler (Chae, 2018). Çünkü paylaşımların başkaları tarafından beğenilmesi, giderek bir sosyal statü göstergesi olarak algılanmaya başlamıştır (Kircher, 2022).
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	Tüm Bunların Psikolojik Sonuçları: Distopik Güzellik ve Beden Dismorfik Bozukluğu         Tüm bu dijitalleşme ve ‘kusursuzluk’ arayışı, ciddi psikolojik sonuçları beraberinde getirebilmektedir. Yapılan araştırmalar sosyal medyada idealize edilmiş beden görsellerine maruz kalmanın genç bireylerde yeme bozukluğu riskini arttırabildiğini göstermektedir (Holland ve Tiggemann, 2016). Yeme bozukluklarının görülme oranı özellikle genç yaş gruplarında yoğunlaşmakta olup, vakaların yaklaşık %95'i 12 ila 25 yaş aralığında ortaya çıkmaktadır (Bark, 2022).
	(Görsel 7)
	(Görsel 8)
	Sosyal medya kullanıcılarında ortaya çıkan ‘mükemmelliği arama motivasyonu, genç bireylerde özgüven eksikliğine yol açabilmekte ve bazı durumlarda yeme bozukluklarının gelişmesine zemin hazırlayabilmektedir (Perloff, 2014).     FaceTune gibi fotoğraf düzenleme uygulama- larının sunduğu ‘kusursuz yüz ve vücut şekillendirmeleri, bireyin aynada gördüğü gerçek görünümden önemli ölçüde farklılaşabilmektedir. Bu nedenle kullanıcılar, mobil cihazları aracılığıyla çeşitli güzellik uygulamalarına ücret ödeyerek mevcut görünümlerini değiştirme çabası içine girmektedirler. Bu durum gerçekçi olmayan beden standartlarının oluşmasına ve bu standartlara uyum sağlamaya çalışılan  bir sosyal ortamın ortaya çıkmasına neden olmaktadır (Fardouly ve Vartanian, 2016).
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	Londra Üniversitesi Toplumsal Cinsiyet ve Cinsellik Araştırma Merkezi'nin raporuna göre, kadınların %90'ı burunlarını düzeltmek, daha zayıf görünmek ve dişlerini beyazlatmak amacıyla fotoğraflarına dijital düzenleme uygulamaktadırlar. Araştırmaya göre kadınların %90'ı güzel görünmek için toplumsal baskı hissetiklerini, %75'i ise photoshop veya filtrelerle oluşturulan görünümlerine gerçek hayatta ulaşamayacaklarını düşünmektedirler (Gill, 2020). Sosyal medyadaki güzellik trendleriyle beraber kişilerin görünümlerine yaptığı tüketimler yoğunlaşmaya başlamaktadır. ‘Kusursuz’ görülme arzusu, kullanıcıları ‘filtrelenmiş’ fotoğrafların daha güzel olduğu izlenimini yaratmaktadır (Corcoran, 2014).        Fotoğraflarda yapılan dijital rötuşlar, özgüvensizlik ve dış görünüşten memnun olmama durumu oluşturarak, sosyal medya kullanıcılarında kaygı yaratabilmektedir. Bu durum bazı bireylerde dijital görüntüleri ile gerçek görünümleri arasındaki farkın fark edilmesiyle birlikte beden algısı bozukluklarına yol açabilmektedir. Literatürde bu durum özellikle ‘Snapchat dismorfisi’ olarak adlandırılan ve bireylerin filtrelenmiş görünümlerine benzemek için estetik müdahaleler talep etmeleriyle ilişkilendirilen bir olgu olarak ele alınmaktadır (Ramphul ve Mejias, 2018). Vücut memnuniyetsizliği, sosyal medyadaki uygulamalardan kaynaklı olarak, fiziksel görünümüne yabancılaşmasını perçinlemektedir. Örneğin, yüz filtresi özellikleriyle bilinen Snapchat uygulaması, Facebook ve Instagram'a oranla beden algısı ve yeme bozukluğunda diğer sosyal medya platformlarından daha güçlü etkiye sahiptir (Griffiths ve ark., 2018).     Boston Tıp Merkezi tarafından yapılan araştırmalar, sosyal medyada kullanılan fotoğraf düzenleme uygulamalarının oluşturduğu ‘kusursuzluk’ algısının bireylerin benlik saygısına zarar verebildiğini ortaya koymaktadır (Fardouly ve Vartanian, 2016). Ayrıca plastik cerrahlarına göre hastalarının %55'i, selfie görünümlerini güzel çıkarmak için yüz tipi değişim operasyonu talebinde bulunmaktadır (Eurekalert, 2022). Filtrelenmiş selfie görünümleri, insanların gerçeklikle olan temasını yitirmesine neden olarak, doğal görünümlerini değiştirmelerine yol açabilmektedir. Beden imajını sosyal medyanın olumsuz etkilediği ve bu doğrultuda sosyal uyumu yakalamak ve toplumda kabul görmek için sosyal medyadaki güzellik trendleri, güzellik algısını tetiklemektedir (Henriques ve Patnaik, 2020).
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	Sonuç: Dijital Çağın ‘Yapay Oranlar Kanunu’na Doğru      İnsanlık tarihinde estetik beğeni ve fiziksel çekicilik, bireyin diğer insanlar arasında görünür olması açısından önemli bir etkiye sahiptir. İnsan bir varlığa baktığında o varlığın simetrik olup olmadığını da algılayabilmektedir (Rhodes, 2006).      İnsanlık tarihinde estetik beğeni ve fiziksel çekicilik, kişinin diğer insanlar arasında görünür olması açısından önemli bir etkiye sahiptir. Güzellik bu doğrultuda göze hoş gelen ve beğeni uyandıran birçok faktörün bir araya gelmesi olarak tanımlanabilir. Estetik ve güzellik kavramları, Antik Çağ’dan itibaren filozofların ve düşünürlerin ilgilendiği konular arasında yer almıştır (Tatarkiewicz, 2005) Görsel olarak algılanan bir nesnenin ya da kişinin göze hoş gelip gelmemesi bireylerin estetik değerlendirmelerini ve beğeni yapısını şekillendirmektedir (Langlois ve ark., 2000). Bu durum güzellik kavramının insan yaşamında önemli bir yer edinmesine yol açmaktadır. Nitekim güzellik algısı, evrimsel psikoloji perspektifine göre insanın eş seçimi ve üreme davranışları üzerinde de etkili olan önemli bir faktör olarak değerlendirilmektedir (Buss, 1989).       Thornhill ve Grammer'in (1994) araştırmasına göre, homo sapiens'in göz algısına göre simetrik sıralanan yüzler ‘güzel’ olarak algılanmaktadır. Bu sebeple insanlar, simetrik olarak güzel bulduğu yüzleri, cinsel açıdan çekici, sağlıklı, baskın ve seksi şeklinde değerlendirerek, eş seçiminde genellikle ortalama bir yüz şeklini tercih ettiği gösterilmiştir.
	(Görsel 9)
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	Ancak güzellik algısı, çağın sosyal ve kültürel dinamiklerinden etkilenerek her dönemde değişim göstermiştir. İlkçağ toplumlarında doğurganlığın önemli bir değer olarak görülmesi nedeniyle geniş kalçalı ve iri göğüslü bedenlerin çekici kabul edildiği bilinmektedir (Etcoff, 1999). Zamanla toplumsal koşulların ve yaşam biçimlerinin değişmesiyle birlikte güzellik kriterleri de dönüşüme uğramıştır. Kozmetik uygulamalarının tarihinin de oldukça eskiye dayandığı ve Antik Mısır’da makyajın hem estetik hem de ritüel amaçlarla kullanıldığı bilinmektedir (Corson, 1972). Sanayi Devrimi ile birlikte ise ideal beden imajı giderek endüstriyel ve ticari bir boyut kazanmaya başlamıştır (Featherstone, 2010).
	(Görsel 10)
	Makyaj ve moda sektörlerinin gelişmesi, güzellik kavramının tüketim kültürü içinde önemli bir figür haline gelmesine yol açmıştır. Sanayi Devrimi sonrasında kitle iletişim araçlarının gelişmesiyle birlikte bireyler ekranlarda gördükleri popüler figürlerin dış görünümlerinden etkilenmeye başlamış ve güzellik algısı medya tarafından şekillendirilen bir yapıya dönüşmüştür (Wolf, 1991). Bu süreçte güzellik ideallerinin giderek daha hızlı değiştiği ve farklı dönemlerde farklı beden tiplerinin idealize edildiği görülmektedir. Örneğin Ortaçağ’da kilolu bedenler zenginlik ve soyluluğun göstergesi olarak algılanırken, modern dönemde özellikle Sanayi Devrimi sonrasında zayıf beden idealleştirilmeye başlanmıştır (Grogan, 2021). Plastik cerrahinin gelişmesiyle beraber ‘güzel’ olmak için standartlar gelişerek yüz bölgesi için küçük kalkık burun operasyonları, dudak dolgusu operasyonları yaygın olarak uygulanmaya başlanmıştır.
	(Görsel 11)
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	Günümüzde ise güzellik standartları, popüler figürler aracılığıyla sinema, televizyon, dergi gibi iletişim mecraları yerine, iletişim teknolojilerinin gelişmesiyle beraber sosyal medyanın etkisi ile yayılmaktadır. Sosyal medyanın geniş kitlelerce kısa sürede kullanılan bir mecra olması yeni bir sosyal yaşam alanı haline gelmesine neden olmuştur. Bu durum, insanların günlük olarak birbiriyle iletişime geçtiği sosyal medyada yer alan dış görünüşlerin daha da görünür hale gelmesine neden olabilmektedir. En ‘güzel’ olma ihtiyacı, fotoğraf düzenleme uygulamaları ve filtreler ortaya çıkararak insanların, gerçek hayattaki görünümlerine dijital müdahaleler yapabilir hale getirmiştir. Günümüzde gerçek hayatta burun şeklinden ve kilosundan rahatsız olan bir insan, sosyal medyada paylaştığı görselde bunu değiştirerek görünmek istediği hale bürünebilmektedir. Bu durumun, her çağın güzellik algısını oluşturduğu gibi dijital çağın da güzellik algısını oluşturduğu söylenebilir. Göründüğü üzere bu durum, dijital çağın dinamiklerini de oluşturmaktadır.       Leonardo Da Vinci'nin insan bedeninin ideal oranlarını ortaya koyduğu ‘Vitruvius Adamı’ eskizi, Rönesans döneminde güzelliğin matematiksel oranlar ve simetri ile ilişkilendirildiğini göstermektedir (Da Vinci, 1490/2006). Günümüzde ise bu klasik Oranlar Kanunu’ dijital filtreler, yüz düzenleme uygulamaları ve algoritmalar aracılığıyla yeniden üretilerek ‘yapay oranlar’a dönüştüğü düşünülmektedir (Fardouly ve Vartanian, 2016). Bu durum, geçmişte gerçek hayatla ilişkili olan güzellik kavramının dijital çağ ile şekillendiğini ve sentetik beğeni algısının oluşturulduğu izlenimini de vermektedir.       Benzer biçimde modern düşüncede sanat eserinin ‘biricikliği’ kavramı da dijitalleşme ile birlikte dönüşüme uğramıştır. Walter Benjamin, teknik olarak yeniden üretim çağında sanat eserinin özgünlüğünü ifade eden “aura” kavramının zayıfladığını belirtmektedir (Benjamin, 2006). Dijital çağda içeriklerin sınırsız biçimde çoğaltılabilmesi, biriciklik kavramının giderek ortadan kalkmasına ve sayısal görünürlük ölçütlerinin önem kazanmasına yol açmaktadır. Dijital çağda kullanıcılar yalnızca kendi fiziksel bedenleri üzerinde değişiklik yapma imkânı bulmamaktadır. İnternet ortamında yer alan beden temsilleri de sanal bir dönüşüm geçirmektedir. Kullanıcılar dijital platformlarda avatarlar aracılığıyla kendilerini istedikleri biçimde temsil edebilmekte ve farklı kimlikler veya beden görünümleri oluşturabilmektedirler (Turkle, 1995). Bu durum dijital çağın yalnızca zamansız ve mekânsız bir iletişim ortamı olmadığını, aynı zamanda bedenin de yeniden inşa edilebildiği bir alan olduğunu göstermektedir.
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	Bu bağlamda Bilici (2023) yaptığı çalışmasında geleceğin güzellik algısını tanımlamak için ‘distopik güzellik’ kavramını önermiştir. Yıllar boyunca dönüşüm gösteren güzellik kavramı, dijital çağ ile birlikte yeniden şekillenmekte ve kullanıcıların bedenlerinin doğal görünümünden uzaklaşarak dijital araçlarla kusursuzlaştırılmasına yol açmaktadır (Fardouly ve Vartanian, 2016). Günümüzde sosyal medyada yer alan beden imajlarında güzellik standartlarının artması, distopik eserlerde tasvir edilen idealize edilmiş ve standartlaşmış beden görünümlerini andırmaktadır. Sosyal medyada bir yüzün beğenilmesi için pürüzsüz, parlak ve gerçek olamayacak kadar ‘mükemmel’ olması, içerik üreticilerinin giderek daha yapay ve robotik görünümlere yönelmesine neden olabilmek-tedir. Yüz filtreleri de benzer biçimde kullanıcıların yüz formunu değiştirerek daha homojen ve tek tip bir görünüm ortaya çıkarabilmektedir. Sosyal medya kriterleri ile standardize edilen bu görünümler, yapay beden algısının oluşmasına katkı sağla-maktadır (Ramphul ve Mejias,2018).     Distopik eserlerde yer alan gelecek tasvirlerinde de insan bedenlerinin çoğu zaman birbirine benzer biçimde temsil edildiği görülmektedir.
	(Görsel 12)
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	Bu durumun nedenlerinden biri, distopik anlatıların gelecekte bireylerin giderek daha standartlaşmış görünümlere sahip olabileceğine yönelik öngörüler içermesidir (Booker, 1994). Distopik eserlerde çeşitliliğin sınırlı olması, bireylerin tek tipleşmiş kitlelere dönüşeceği varsayımını da beraberinde getirmektedir (Claeys, 2016). Bu bağlamda sosyal medya tarafından standardize edilen beden görünümlerinin de benzer biçimde tek tip güzellik anlayışını yaygınlaştırarak güzellik sektörünü etkilemesi mümkündür. Dijitalleşme, beden standartlarının hızlı bir şekilde yayılmasını sağlayarak farklı fiziksel özelliklere sahip bireylerin kendilerini farklı ya da yetersiz hissetmelerine yol açabilmektedir. Bu durum distopik bir güzellik anlayışının ortaya çıkmasına zemin hazırlamakta; güzellik çeşitliliğinin azaldığı, pürüzsüz ve robotik bedenlerin ideal olarak görüldüğü yeni bir beğeni algısının oluşmasına neden olabilmektedir.           Bu bağlamda gelecekte ortaya çıkacak güzellik anlayışının dijital çağın yapısından etkilenerek kusursuz bir hale dönüşeceğini söylemek yanlış olmayacaktır. Beden algısının distopik eserlerde olduğu gibi yapay bir görünümle yayılacağı ve kitlelerin beğeni algısının da bu şekilde dönüşerek tek tip yapay bedenlerin genel güzellik algısının temelini oluşturacağı görülmektedir. Dijital çağın yarattığı yeni bedenler, hâkim beden algısının distopik güzellik algısına dönüşeceği izlenimini vermektedir.            Bu mücadele, sadece kişisel bir sorun olmaktan öte, toplumsal bir meydan okumadır. Psikologlar olarak bizlere düşen, bu yeni güzellik algısının etkilerini anlamak, farkındalık oluşturmak ve bireyleri bu dijital baskılardan koruyacak stratejiler geliştirmektir. Unutmayalım ki, William Shakespeare'in dediği gibi: “ Güzellik her yerde aranan bir konuktur.”  (Shakespeare, 2005).  Ancak bu konuğun hangi aynalarda kendisini bulduğunu ve nasıl bir gölge bıraktığını anlamak, çağımızın en önemli psikolojik görevlerinden biridir.
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