KAPSAYICI GUZELLIK




Dlinya capinda insanlarin yarisindan*
fazlasi guzellik ve kisisel bakim sektoruniin
insanlarin kendini dislanmis hissetmesine
neden olabilecegini duistiinuiyor.

Kuresel olarak her dort kisiden ticliniin
beklentisi guzellik ve kisisel bakim
sektoriuinde daha genis kapsamli bir guzellik
tanimiu...

Unilever Guzellik ve Kisisel Bakim markalar olarak Pozitif Guzellik
vizyonumuzla insanlar icin kapsayici ve esitlikc¢i, gezegen icin suirduirtilebilir
bir guzellik anlayisina onculuk etmek istiyoruz!

Bu yeni ve cesur vizyoniile...

2030'a kadar heryil 1
milyar kisiye ulasarak
saglik ve esenligi 2023 yilina kadar
yaymaya, esitlikci ve 2030 yiina kadar 1,5 y
kapsayici bir bakis milyon hektarlik arazi,
agisinin gelistirilmesini orman ve okyanuslarin

kozmetik uriinlere yonelik
hayvan testlerine iliskin
kliresel bir yasak
getirilmesiicin ilgili
paydaslarla is birligi
yapmaya...

saglamaya; korunmasi ve
reklamlarimizda yer alan canlandirilmasina katki
bireylerin bedenlerine saglamaya...
yonelik hicbir dijital
diuzenleme
yapmamaya...

Bahcesehir Universitesi iletisim Fakiiltesi Ogretim Uyesi Dr. Giil Sener ve
Uzman Psikolog Zeynep Selvili'nin katkilariyla hazirladigimiz bu rehberi
daha kapsayici bir guzellik tanimi olusturma noktasinda desteklerini
almak lizere medya, sosyal medya influencer'lar, birlikte calistigimiz
ajanslarimiz gibi paydaslarimizin kullanimina sunuyoruz.

*Kuresel, cok disiplinli bir arastirma, analitik ve veri danismanligi sirketi olan Edelman Data &
Intelligence tarafindan 28 Ocak - 15 Subat 2021 tarihleri arasinda 18 yas ustu 10.000 katilimciyla,
Brezilya, Cin, Hindistan, Endonezya, Nijerya, Suudi Arabistan Kralli§i, Giiney Afrika, ingiltere ve ABD
olmak lzere 9 Ulkede yurutllen arastirma.
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1. GéR (Temsiliyet)

iceriklerinizde geleneksel glizellik temsillerini (6rn. incelik idealleri) ve
stereotiplerini (orn. ideal guzellik=arzulanan kadin) yeniden uretiyor ya
da pekistiriyor musunuz? Kullandiginiz guzellik temsilleri/imgeleri
okuyucularinizin/takipgilerinizin gercegini yansitiyor mu?

2. GENISLET (kapsayicilik)

iceriklerinizde kimleri goriiniir ve duyulur kiliyorsunuz? Guzellik deyince
kimleri g6z ardi ediyorsunuz? iceriginiz farkli yas gruplarini, farkli beden
tiplerini, farkli fiziksel unsurlar yansitan yuz/cilt bicimlerini, vb. gorunur
kilarak cesitlilige ve kapsayiciliga hizmet ediyor mu? Guzelligi anlatma ve
yansitma perspektifiniz ne kadar genis? Toplumdaki farkli kesimlerin,
farkli yasam tarzlarinin kendilerini bulabilecegi kadar genis bir guzellik
alani yaratiyor musunuz?

3. GUNCELLE i)

iceriklerinizde glizelligi ifade ederken ne tur bir dil kullaniyorsunuz?
Performans dili (daha, gorunebileceginin en iyisi, vb.) veya kisitlama dili
(...isen guzelsin, ...nda guzelsin) ge¢cmisten gelen bir dille mi
konusuyorsunuz? Diliniz guzellige dair kulturel degisimleri (6rn. gorunum
/beden olumlama) yansitiyor mu? Kullandiginiz dil
okuyucularinizin/takipgilerinizin guzelligi yasama bicimlerini
paylasmalarina izin veriyor mu?

4. GUCLENDIR (Hikayeler)

iceriklerinizde glizellige dair ne tur hikayeler anlatiyorsunuz /
yaziyorsunuz? Paylastiginiz hikayeler okuyuculariniz/takipgilerinizdeki
eksiklik/yetersizlik duygularini mi besliyor yoksa onlari gugli mu
hissettiriyor? Guzelligi hangi kavramlarla baglantilandirarak
anlatiyorsunuz? Orn. miukemmel glizellik ve mutluluk, basari, saygi
gorme, arzulanir olma. Hikayeleriniz guzelligi aciyor mu kapatiyor mu?




UZMAN PSiKOLOG ZEYNEP SELVILi

Unilever Guizellik ve Kisisel Bakim  bizler bireysel alanimizda ne

kategorisi Pozitif Guizellik gibi adimlar atabiliriz? Nelere
vizyonuyla bir doniisum dikkat ederek hem kendimize
hedeflerken ve daha buytik bir hem de bu kiilturiin degisimine
arenada bu reformu yaparken, katki sunabiliriz?

1. Ortak insanligimizi hatirlamak

Once, ortak insanligimizi hatirlayacagiz.

Utang oyle bir duygudur ki, dikkatimizi tamamen kendimize dondurdur.
Bu da empati yetenegimize, bakis agisi gelistirme potansiyelimize,
digerlerine karsi hassasiyetimize ket vurur. Baska insanlarin da ayni
hislere sahip oldugunu unuturuz. Baska insanlarin da kendilerini
baskalariyla kiyasladigini, baska insanlarin da kendilerini zaman zaman
dislanmis hissettigini unuturuz. Bir tek biz boyle hissediyormusuz gibi
gelir... Digerlerinin ne hissettigi ya da nasil acilar ¢ektigini hesaba
katmayiz.

Halbuki utancin altinda butun insanlarin en temel ihtiyaclarindan biri
olan ait olma ihtiyaci yatar. Kabul gorme ihtiyacindan, sevilme
ihtiyacindan... Bu hepimizin ihtiyaci. Ve bu ihtiyag¢ karsilanmadiginda
hepimiz kendimizi kotu hissederiz.

Bu ihtiyacimizi ancak saklanmaktan vazge¢mekle giderilebiliriz. Cunku
utang, sessizlikten beslenir. O halde bu duygunun tum insanlar
tarafindan paylasildigini kendimize hatirlatarak, yavas yavas, uygun
oldugu kadariyla saklanmayi birakmak, adim adim, iyi bir fikir olabilir.
Bunu bircok sosyal medya kullanicisi yapmaya basladi. Filtresiz,
photoshopsuz, editlenmemis, pozlanmamis fotograflari daha sik gorur
olduk. Bu hallerini paylasan kisilere destek mesajlari geldigini goruyoruz.
Dahasi, filtresiz hallerini paylasanlar, kabul gordukece “iyilestiklerinden”
ve artik kendilerini daha az kurcaladiklarindan bahsediyor. Demek
sosyal medya kullanicilar olarak hepimizin hem daha gercek icerikler
gormeye hem de daha gercek icerikler paylasmaya ihtiyaci var.
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2. “Begeni aliyorum oyleyse varim,
oyleyse degerliyim” dustncesine karsi Bilincli
Farkindalik ile mesafe koyalim

Sosyal medya neden bu kadar bagimllik verici hi¢ dusundunuz mu?

Beynimizdeki néronlar arasinda, yani sinir hucreleri arasinda bilgi akisini
saglayan kimyasal elgiler vardir. Bunlara “norotransmitter” deriz.
Ornegin, halk arasinda “mutluluk hormonu” olarak bilinen “serotonin”
bir norotransmitterdir. Bir norotransmitter var ki, sosyal medya
bagimlliginda dnemli bir rol oynuyor: dopamin. Dopamin, beyindeki
odul, arzu ve haz duygusunu duzenleyen bir norotransmitter. Diyelim bir
fotograf paylastik... Begeni sayisi arttikca, dopamin salgilanimi artar.
Begeni almak bir “odul” olarak algilanir cunku beyin tarafindan. Sanki iyi
bir sey basarmisiz gibi... Ve bu dopamin etkisi bizi cok iyi hissettirir.

Fakat bunun ugucu bir etkisi vardir ve bir sure sonra agligimiz yeniden
baslar. Boylece bu bir dongu, dahasi bagimllik haline gelir. Bugiin
sosyal medya kullanan belki de herkes icin gecerli olan senaryo bu,
aslinda herkes sosyal medyayi bir influencer olarak kullaniyor, takipci
sayilarimiz farkl, paylasimlarimiz farkl ama hepimiz icin etkilesim
dopamine donusebiliyor.

Peki ya diledigimiz kadar begeni almadigimiz zamanlar? Ya da
cevremizdekilerin paylasimlari, hayatlari, goruntuleri, sakalari... akliniza
ne gelirse bizimkilerden daha fazla begeni aldiginda? Kiyaslama sonucu
kendimizi yetersiz hissetmeye, dislanmis hissetmeye basliyoruz. Ve
zihnimiz basliyor konusmaya:

“Ben begenilmiyorum.”
“Yeterince iyi degilim.”
“Keske daha ¢ok suyum olsaydi, daha ¢cok boyle gorunseydim...”
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2. “Begeni aliyorum oyleyse varim,
oyleyse degerliyim” dustncesine karsi Bilincli
Farkindalik ile mesafe koyalim

Bu dusuncelerle oyle mesgul olmaya basliyoruz, oyle ic ice geciyoruz ki,
dusuncelerimizi yalnizca dusunceler olarak degil, ger¢cegin mutlak
yansimalari olarak gormeye basliyoruz.

iste burada “mindfulness” diye bilinen bir beceri bize yardimci olabilir.
Mindfulness, bir baska ismiyle “Bilin¢li Farkindalik”, dusuncelerimizden
ibaret olmadigimizi gorebilmemizi saglar. Kendimizle ilgili verdigim
orneklerdeki gibi acimasiz yargilarimizi fark ettigimiz zaman ktguk bir
mudahale yapabiliriz.

Bu mudahaleyi daha iyi anlatmak icin kendimden 6rnek vereyim. Ben
sosyal medyayi genellikle yazilarimi paylasmak icin kullaniyorum. Bir
yazim digerinden daha az paylasildiginda ya da daha az
begenildiginde, bir de o anda zaten kendimi pek de iyi hissetmiyorsam
veya fiziksel ihtiyaclarim karsilanmamissa, “ben bu iste iyi degilim” diye
dusunebiliyorum. “Ben bu iste iyi degilim.” Eminim sizde de buna benzer
dusunceler oluyor. Gelin, bir de su sekilde soyleyelim: “Fark ediyorum ki,
‘ben bu iste iyi degiliim’ diisiincesine sahibim”. ikisi arasinda bir fark var
mi? Benim icin var. ilki, “ben bu iste iyi degilim” sanki tek gercekmis gibi.
Karar verilmis hakkimda ve noktayi koymusuz ve bizi asagiya cekiyor.
ikincisiyse mesafe aldiriyor. Daha genis bir acidan gérebiliyorum
durumu. Degerlendirebiliyorum ve dahasi daha 6ézgur hissediyorum,
eger iyi degilsem de yapabilecegim seyler var gibi.

Kendimizi baskalariyla kiyasladigimizi fark ettigimizde, kendine karsi
hirpalayici ve asiri elestirel konustugumuzu fark ettigimizde, bir durup:
“Fark ediyorum ki boyle bir dustunceye sahibim” diyerek kendimize bir
soluklanma alani yaratabiliriz. Bu, o dislanmisligin, kiyaslamanin
getirdigi utan¢ karmasasinin pencesinden kurtulmaniza yardimci
olabilir.
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3. Etkimizi degerlerimize paralel
kullanmaya odaklanalim.

Artik sosyal medya kullanan herkesin bir influencer oldugundan
bahsettik. Hepimizin bir etki cemberi var. O etkiyi ne yonde
yaratacagimizi belirleyen sey de degerlerimiz. Bu noktada birilerinin
zaman akisina kendi hayatindan, markalarindan, urunlerinden sozler,
sesler, renkler akitan herkesin kendisine sorabilecegi sorular var:
Benim icin, markam icin neler onemli?

Sosyal medyadaki varligimla ne yapmak istiyorum?

insanlar tizerinde nasil bir etki birakmak istiyorum?

Oldugum halimle onaylandigimi bilseydim, oldugum halimle
sevildigime, yeterli olduguma inansaydim hangi hallerimi daha ¢cok
paylasirdim?

Markalar, medya sirketlerini, unluleri, influencer’lari, kisacasi genis etki
alanina sahip herkesi bu sorularla biraz zaman gegirmeye davet
ediyorum. Yuzeye cikan yanitlarla davranislarimiz ne kadar paralel?
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