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TUKETiM TOPLUMU

Insanlar, hatta biitiin canhlar yasamlarim idame ettirmek icin tiiketirler.
Toplumlarm tiretim ve titketim oranina bakildiginda, tiiketimin tiretime gore
cok daha fazla oldugu acikca gorilmektedir. Bu da giintimiiz toplumlarinin
tiiketim toplumu olarak anilmasina yol acmistir (Kongar, 1991, Akt; Karahan, 2018).




Tiketim kultiirtiniin, bireylen tiiketmeye zorlayan sahte thtiyaclar
tireten bir norm oldugu ilert siirtilmektedir. Medya 1le bireyler, ihtiyacimizmis
gib1 gosterilen tirtinler: alip tiikketme egilimindedir (Karahan, 2018).

Son donemde tiiketim toplumunun en biiyiik handikaplarindan bir1 de
“cabuk kullan ve hazh titket” temeline dayanan popiiler kaltirdiir (Karahan, 2018).
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Tiiketict davranmisi bir amaci gerceklestirmek icin giidiilenmis
davranistir. Gerceklestirilmek istenen amac 1se, arzu ve istekler
tatmin etmektir. Arzu ve 1steklerin tatmini disinda tiiketiciler, tirtin
ve hizmetler: satin alirken, triuntin 6zelliklerimm satin almamakta,
triiniin tiiketiciye saglayacagi faydalar: ve markayr da satin
almaktadlr (Ozgiiven ve Karatas, 2010).
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Tiketict davramiglan dis faktorlerden de etkilenmektedir. Tiiketici
davranmisinin dis faktorlerden etkilenme 6zelligi, onun hem degisebilecegini

hem de uyum saglayacak bir yapiya sahip oldugunu kabul etmektedir (Sener ve
Babaogul, 2007).

Tiketicilen: etkileyen dis faktorler;
» alle,
% arkadas grubu,

» kitle iletisim araclaridir.




Modern kiiltiir, cocuklara tiiketme duygusunu asilamak icin cinsiyet
rollerine uygun olarak meta tiretmekte ve piyasaya sunmaktadir. McDonalds,
Levis, Nescate, Disneyland gib1 firmalar insanlarin giyinme, yemek yeme, gibi
giindelik hayatlarina dair ahskanliklarinin degismesine neden olmaktadir

(Hall, 1998, Akt; Tasdelen, 2016).




ALISVERIS CILGINLIGI

Tiiketicinin karar alma siirecinde rasyonel davranis gostermediginin
fark edilmesi 1le birlikte hedonik tiiketim ve kompulsit satin alma gibi
kavramlar literatiire girmistir. Alisveriste kontroliin yitirilmesi olgusu
tiiketiciler 1cin ekonomik, sosyal ve psikolojik sonuclar1 olan bir konudur. Bu
baglamda son yillarda pazarlama literatiiriinde ahsveriskolklik, ahsveris
cilginh@, asin tiikketim, tiikketim bagimhhgi, onilomania ve kompulsif satin alma
kavramlar sikca yer almaya baslamistir (Altumsik vd., 2010, Akt; Korur ve Kimzan, 2016).
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KOMPULSIF SATIN ALMA

Kompulsif satin alma, kisisel ve ailesel sorunlara yol acan, diirtiisel ve
asirt satin alma olarak tanmmlanmastir. (Lejoyeux ve ark. 1996, Akt; Tamam ve ark. 1998)
Bu davranisin sonucunda kisi yiiksek miktarlarda bor¢lanir. Hastalarin cogu,
eylem onces1 dayanilmaz bir arzu, denetlenemez bir 1stek ve hizla artan bir
gerginlik hissi duyduklarimi ve bunu yalnizca alisveris yaparak, esya satin alarak

giderebildikler 1ni aktarm1$lard1r . (Chnistenson ve ark. 1994, McElroy ve ark. 1995, Akt;
Tamam ve ark. 1998).




Tipik olarak, bu kisiler kompulsif satin almaya yonelik diirtiilerini gidermek
amaciyla bir magazaya gittiklerinde ne alacaklarini bilmemekte ya da farkinda
olmamaktadirlar.

Kadmlar daha cok elbise, kozmetik esyalar ve miicevher, daha az siklikla
yiyecek maddesi satin alirlar. Erkekler 1se basta gelismis teknoloji iceren elektronik
aletler, spor malzemeleri olmak tizere daha cok biiyiik ev esyalar1 (mobilya, beyaz
esya vb..) satin alirlar (Schlosser ve ark. 1994, McElroy ve ark. 1994, Akt; Tamam ve
ark. 1998).




Mutsuzluk, yalmzlik, éfke, engellenme ve irritasyon gibi olumsuz
duygular yasayan kiside alisveris, kisinin kendisini mutlu, giicli, tistiin, yeterh
ve rahatlamis hissetmesine yol acmaktadir. Bununla birlikte kompulsit satin
almanin, kiside bulunan i¢sel bosluk hissini tam olarak ortadan kaldiramamasi

ve uzun siireli bir etkiye sahip olmamasi kisideki depresyonu artirabilmektedir
(Lejoyeux ve ark. 1996, Akt; Tamam ve ark. 1998).




Kompulsif satin alma ile depresyon arasindaki iliskinin temelinde
dllSllk benlik Saygisinin yattlgl diisiiniilmektedir (Christenson ve ark. 1994, Akt; Tamam
ve ark. 1998 ). Bu kisilerde satin alma eylemi, diisiik olan benlik saygisini arttirip,
kisinin dayanma diizeyini asan stres, engellenme ve depresyonla bas etmede
onemli bir rol tistlenmektedir. Bu bicimde kompulsit satin alma, depresit
diisiincelerden kacinma diizenegi olarak kullanilmaktadir.




Anne-baba iliskisinin ¢ocuklar acisndan doyurucu olmadig:

durumlarda, cocuklarin bu boslugu ve diisiik benlik saygilarim siirekli bir
seyler satin alarak gidermeye calistiklari, ardindan bunun kompulsif satin alma
bozukluguna neden oldugu bildirilmektedir (Kuo 1996, Akt; Tamam ve ark. 1998 ).
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Birey; gercek hayatta yedigi, ictigi, gezdigi ya da alis veris yaptgi yerleri
sosyal medyada paylasarak, bir tiiketim gerceklestirmektedir (Calisir, 2014).

Degisen teknolojik gelismeler ve gelinen stirecte bu titketim seklinde
degisimler meydana gelmistir. Giydigi kiyafetlerin markalariyla bir benlik
insas1 kurmaya calisan birey, sosyal medyada yaptigi paylasimlarla bu isay1
gliclendirmektedir. Dolayisiyla da henlik ingas: kurarken bir taraftan da
titkketimine devam etmektedir (Calisir, 2014).




OBEZITE

Obezite, viicutta asirt miktarda yag depolanmasidir (Deveci ve ark. 2004, Eren
2003, Tuziun 1999, Yilmaz 1995, Akt; Bal ve ark. 2000).

Tim diinyada ve 6zellikle Bat1 tilkelerinde cocukluk obezitesinin
artmasi konusunda endiseler artmaktadir. Ttim diinyada yaklasik 43 milyon
cocugun obez oldugu tahmin ediliyor. Bu rahatsiz edici veriler ABD Tip
Enstitiisiinii bir dizi arastirma ve calisma yiiriitmeye yoneltmistir (Bal ve ark. 2006).




Dengesiz beslenme; diyabet, tansiyon hastaligi, kalp hastaliklart gibi
hastaliklarin olusmasina neden olabilmektedir. Obezitenin olusmasinda
genetik, sosyoekonomik kosullar, cevresel faktorler ve beslenme aliskanhiklar:
etkili oldugu gibi, psikolojik sorunlar da etkili olmaktadir (Sengéniil ve ark. 2019).




Obezite depresyonla iliskili olmakla birlikte benhk saygis: ve beden
algisi 1le de 1hiskilidir. Ciinkii obezite depresyon riskini artiricr etkisinin yani
sira bedenden hosnutsuzlugu artirarak benlik saygisini azaltici etkisi
bulunmaktadir(ohnson ve ark. 20183, Akt; Sengoniil ve ark. 2019).




Yemek yemek, sigara icmek veya alkol kullanmak gib1 kot tiiketici
aliskanliklar1 degistirmeye calisirken bizi ger tutan baslica konu; kontrol disi
olduguna maniyor olmamamizdir. Bu kontrol eksikligimin nedeni ise -meli -
mali ciimlelerimizdir. Bu ciimleler bizi yener (Burns, 2005).

Varsayalim; dondurma yemekten kacinmaya calisiyoruz. Televizyon
1izlerken ‘gercekten calismaliyim ve dondurma yememeliyim’ diyoruz. Simdi
kendimize soralim, ‘Kendime bunu séylersem ne hissederim?’ Sanirim yamt
biliyoruz: Kendimizi hissederiz. Sonra ne yapaniz? Gider, yeriz!
[ste ana nokta budur. Yeme nedenimizin

Sucluluk ve kaygr duygularimizin yiyeceklerin altina
saklamaya calisiyoruz (Burns, 2005).




Ornegin, dondurma yeme istegi duydugumuz zaman
kendimize bu istegl kontrol altina alabilirsem kendime sabah
en sevdigim tathyla édiillendirecegimizi soyleriz. Sonra da en
sevdigimiz tathinin ne kadar lezzetli olduguna odaklaniriz. Bu
zihinsel davranis dondurmayr unutmaya yardimer olur. Ayrica
diger bir kural 1se eger dondurmay yersek deneme
yaptigimiz icin bir 6diil olarak veya yaptigim Seyin acisini
azaltmak icin halen en sevdigimiz tathy1 yiyebilecegiz. Ayrica
kendimize, diyet yapan insanlann da zaman zaman diyeti
bozabilecegini, bizim bir insan oldugumuzu ve bu nedenle
zaman zaman diyeti bozabilece@imizi hatirlatmaliyiz. Boylece

hem kilo veririz hem de bu 1y1 hissetmemize yardimci olur
(Burns, 2005).




HEPSININ NEDENI: SEMALAR

Semalari, aslinda 1htiya¢c duydugumuz seylere ulasmak icin zihnimizin
gelistirdigi diistinsel/duygusal yapilar olarak tamimlayabiliriz. Insanlarin
fizyolojik, giivenlik, sevgl, saygi gibi ihtiyaclart vardir. Bunlara ihtiyacimiz oldugu
donemlerde, zedeleyici diizeyde yoksunluk yasamamiz, o ithtiyacimizi
karsilamak 1¢cin gerekli becerilert gelisirmemizi engeller. Bunun sonucunda da
engellenen 1thtiyacimiza yonelik semalarimiz olusur (Karaosmanoglu, 2019).
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Kompulsit satin almada ve obezitede, semalarin tetiklenmesiyle sinir
sistemimizde bir firtina kopar. Biz, tetikledigimizi fark edene kadar firtina
neredeyse bitmistir ve icimizde genellikle sorun yaratacak bir eylemi yapmak
icin giiclii bir motivasyon hissederiz. Buradan ger1 doniis bazen cok zor hatta
imkansiz olur. Sema tetiklenmesini durdurmak bazen zor olabilir (Karaosmanoglu,
2019).

Kompulsif satin almada ve obezitede, semalarimiz tetikleyecek bir
durumla karsilagtigimizda yaninda giivende hissettigimiz bir limana siginiriz,
bu liman 1se alisveris veya yemeklerdir.




Sinir sorunlari yasiyorsak biiyiik thtimalle normal hayatin engelleri 1le
karsilasti@imizda sinir sistemimiz ortalamanin tizerinde bir tepki veriyor
olabilir. Dolayisiyla bu gibi engellerle karsilastugimizda kendimize
hatirlatmamiz gereken basit bir bilgi vardir:




«Su anda ashinda hissettigim kadar biiytik bir kisitlama tehlikesiyle kars: karsiya
degilim. Her ne kadar icimden bu durumla bas etmek 1¢in otomatik bir
sekilde dirtiisel, 6tkel1, bliytiklenmeci, zorbaca, 1syankar ya da asir1 6zgiir
davranmak gelse de bu sekilde davranirsam kendimle ve cevremle olan iliskim
zarar gorebilir. Bu nedenle kendine biiyiik bir kisitlama tehlikesiyle karsi
karsiyaymis gibi hisseden yanimi sakinlestirmek icin saglikli yontemler
kullanmaliyim.» (Karaosmanoglu, 2019).



BiLiSSEL(DUSUNSEL) TEKNiKLER

Ruhsal sorunlarimizi ortaya ¢ikaran semalara kars giiclii bir mantik
olusturmak 6énemlidir. Aligveris yapma veya yemek yeme davranisini
tetikleyen Diirtiisel modumuzun diistinsel boliimiindeki gercek disi
diistinceler1 yakalamak ve bunlar1 daha gercekci ve uyumlu diistincelerle yer
degistirmek genellikle degisimin 1lk adimidir. Biligsel teknikler, sorunlu
davranisimizin ya da duygumuzun altinda yatan ihtiyacin ne oldugunu tam
olarak anlamak icin vazgecilmez bir aractir (Karaosmanoglu, 2019).



DUYGUSAL (YASANTISAL) TEKNIKLER

Semanin icindeki duygularimizi kendimize tekrar yasatarak, diisiinsel
seviyedeki gelismelere duygusal seviyede destek oluruz. Duygusal tekniklerin
ortak noktasi, semalarin olusumunda belirgin etkileri olan yasam olaylarinin
giivenli bir terapi ortamsminda tekrar yasanarak, ilgih duygulan daha bas edilebihr
duruma getirmeye ¢ahsilmasidir (Karaosmanoghi, 2019).



Bunun i¢in en sik kullanilan teknik gérsellestirme teknigidir. Giivenli
bir ortamda tekrar yagsamaktan kastettigimiz sey, kendimizi savunamadigimiz
daha kiiciik yaslarda yasadigimiz bir olay1 o giinden bugiine kazanimlarimizin
15181 1le tekrar degerlendirmek ve 1cimizdeki yarali cocugu tehditten uzakta bir
yer bulmaktir (Karaosmanoglu, 2019).




FIZYOLOJIK TEKNIKLER

Tium bedensel 1slevlerimizi kapsar. Kalbimizin hizli atmasi, terlememiz
ve nefes alisverisimizin degismesi gibi bedensel degisiklikler sorun yaratan
tepkilerimize eglik ettigi gib1 ayni zamanda bu tepkinin siirmeside yardimci
bir rol oynayabilirler. Ornegin, herhangi bir engelleme sirasinda yasadiginiz
yogun ofke tepkisi zthnimizde ‘Bu kadar 6fkelendigime gore kesinhkle
hakhymm demektir’ seklinde uyum bozucu davrams: pekistirecek bir
diistincenin gecmesine neden olabilir (Karaosmanoglu, 2019). \\\ /




DAVRANISSAL TEKNIKLER

Yasamda karsimiza cikan durumlarla bas ederken distintir, hisseder ve
bunlara uygun olarak da davranislar sergileriz. Davranis cephesinde semalara
bagl olarak fazladan yaptigimiz veya yapmaktan kacindigimiz davranislari

tespit etmeye calisiriz. Bu davranislan ortaya cikardiktan sonra zit yonde
asamali calismalar tasarlariz (Karaosmanoglu, 2019).
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