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iYi OLMA ZORUNLULUGU: WELLNESS KULTURUNDE BEDENIN, DUYGUNUN
VE BENLIiGIiN BiYOPOLITIK YONETIiMi
Gamze BATGI*

OZET

Bu ¢alisma, wellness kiiltiiriinde saglik, mutluluk ve 6z-bakim sdylemlerinin birbirine nasil baglandigini ve hangi
kosullarda bireysel sorumluluk beklentisine doniistiiglinii tartismaktadir. Saglik sosyolojisi, duygular sosyolojisi,
calisma ve dijital kiiltiir literatiiriinden yararlanan elestirel biitiinlestirici tartisma, 45 kaynaklik temel bir
bibliyografyay1 karsit kanit sunan ¢alismalar ve kurucu metinlerle genisletmektedir. Ele alinan alti mekanizma
ahlakilestirme, sorumluluk devri, piyasalastirma, verilestirme, performanslastirma ve psikolojiklestirmedir. Bu
mekanizmalar evrensel ve ampirik olarak dogrulanmis bir model degil, farkli kurumlar arasinda sinanmasi gereken
kavramsal bir oneri olarak degerlendirilmistir. Egzersiz ve isyeri miidahalelerinin etkililigine iliskin deneysel
arastirmalar, kullanicilarin segici benimseme pratikleri ve Tiirkiye’de 6znel mutluluk ile yapisal sorun algisinin
birlikte bulunmasi, onerinin smirlarini gértiniir kilmaktadir. Calisma, bakimin sagladigi yarari reddetmeden bu
yararin ne zaman siirekli 6z-optimizasyon yiikiimliiliigiine doniistiigiinii sorgulamaktadir.
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THE OBLIGATION TO BE WELL: THE BIOPOLITICAL GOVERNANCE OF
BODY, EMOTION AND SELF IN WELLNESS CULTURE

ABSTRACT

This article examines how discourses of health, happiness, and self-care intersect in wellness culture and under
what conditions they become demands for individual responsibility. Drawing on sociology of health and emotions,
work studies, and digital culture, it critically examines a core bibliography of 45 sources, supplemented with
foundational texts and studies offering counter-evidence. Six proposed mechanisms—moralization,
responsibilization, commodification, datafication, performativity, and psychologization—are treated as analytical
propositions rather than empirically validated universal findings. Evidence on the effectiveness of exercise and
workplace interventions, selective appropriation of self-tracking, and the coexistence of reported happiness and
perceived structural problems in Tiirkiye inform a more qualified account. The concept of an integrated wellness
regime is distinguished from established approaches by its testable emphasis on inter-institutional coupling. The
article argues for differentiating practices of care from demands for endless self-optimization without dismissing
demonstrable benefits of well-being interventions.

Keywords: Biopolitics, Digital Self-Tracking, Happiness Imperative, Healthism, Wellness
JEL Codes: 112,118, Z13

GIRIS
Cagdas toplumda “iyi olmak” tek bir anlama sahip degildir. Ifade, hastaliktan uzak olmayz,
dengeli beslenmeyi, yeterince hareket etmeyi, iyi uyumayi, kaygiy1r ydnetmeyi, mutlu goriinmeyi,
caligirken tilkenmemeyi ve gilindelik yasami anlamli bulmay1 ayn1 anda ¢agristirir. Bu genisleme, iyilik
halini tibbi bir durumdan cikararak bedensel, psikolojik, ekonomik ve estetik bir yasam projesine
doniistiirmiistiir. Bireyin saghg ve duygular artik sadece yasanan durumlar degildir. Olgiilmesi,

yorumlanmasi, gelistirilmesi ve baskalarina gdsterilmesi beklenen performans alanlaridir.

Global Wellness Institute (GWTI), 2024 yil1 i¢in kiiresel wellness ekonomisini 6,8 trilyon dolar
olarak tahmin etmektedir (Global Wellness Institute, 2025: 3). Ancak bu say1 bagimsiz ve iizerinde
uzlasilmis bir toplam degil, saglik turizmi, gayrimenkul ve giizellik gibi genis ve birbiriyle iliskili pazar
kategorilerini kapsayan sektor kaynakli bir tahmindir. Bu nedenle rakam wellness kiiltiiriiniin etkisinin
dogrudan 6l¢iimii veya biitiin {iriin ve hizmetlerin toplumsal yararina iliskin kanit olarak kullanilamaz.
Bununla birlikte GWI siniflandirmasi, iyi olma dilinin farkl tiiketim alanlari arasinda nasil dolagtigini

incelemek bakimindan anlamli bir arastirma nesnesidir.

Iyi olma buyrugu yumusak bir dille konusur. Yasaklamak yerine &nerir, cezalandirmak yerine
hedef belirler, itaat istemek yerine 6z-secim ve 6z-bakim vaat eder. Bu nedenle etkisi agik baskidan ¢ok

ozgirlikk, farkindalik ve sorumluluk soylemleri iizerinden ortaya ¢ikar. Birey saglikli ve mutlu

201



Akademik Agt, 6 (2), 2026: 200-227 Aragtirma Makalesi

olamadiginda dissal bir emri yerine getirememis sayilmaz. Kendi potansiyelini yeterince kullanamamus,

rutinini dogru kuramamis ya da benligine yeterince yatirim yapamamis gibi hisseder.

Bu makale mutluluga, sagliga veya 6z-bakima karsi bir konum almamaktadir. Arastirdigi sorun,
yararlt olabilen bakim uygulamalarinin hangi orgiitsel, teknolojik ve ekonomik kosullarda ahlaki
ylikiimliiliik ve siirekli 6z-optimizasyon beklentisine baglandigidir. Beden, duygu ve iiretkenlik alanlar1
arasinda benzer beklentilerin bulunmasi tek basina ortak bir rejimin varligin1 kanitlamaz; bunun i¢in

alanlar arasindaki baglarin, sorumluluk aktarimlarinin ve kullanici karsiliklarinin gosterilmesi gerekir.

Bu sav dort soruyla gelistirilmektedir. Iyi olmak hangi tarihsel ve siyasal kosullarda kisisel
sorumluluk olarak kurulmaktadir? Wellness piyasasi bakim arzusunu nasil ekonomik degere
doniistiirmektedir? Dijital 6z-izleme bedensel ve duygusal deneyimi nasil sayisallastirmaktadir? Sinif
ve toplumsal cinsiyet, iyi olma kapasitesini ve bu kapasitenin degerlendirilme bigimini nasil

farklilagtirmaktadir?

Wellness lizerine mevcut arastirmalar cogunlukla belirli bir alan1 6ne ¢ikarir. Bir grup calisma
sagligin bireysel sorumluluk olarak kurulmasina, bir grup mutlulugun piyasa ve psikoloji dili i¢inde
yonetilmesine, baska bir grup ise 6z-izleme teknolojileri ile sosyal medya temsillerine yogunlasir. Bu
ayrisma analitik agidan verimli olsa da giindelik yasamda ayn1 kisiye yonelen taleplerin birbirini nasil
tamamladigini yeterince aciklamaz. Adim hedefi, uyku skoru, olumlu diisiinme, tiikenmeden calisma,
bakimli gériinme ve siirekli gelisme ¢agrilar1 ayr1 uygulamalar olarak deneyimlense de ayni normatif

soruya baglanir: Kisi kendisini ne 6l¢iide dogru yonetmektedir?

Makalenin onerdigi “biitiinlesik iyi olma rejimi”, farkli alanlarin yalnizca ortak bir sdylem
kullanmasini degil, ayn1 kisinin saglik, duygu, calisma ve goriiniirliik pratiklerini birbirine baglayan
dlciitlerin kurumlar arasinda tasinmasini arastiran bir kavram olarak sunulmaktadir. Ozgiinliik iddias,
Foucault, Rose veya Cederstrom ile Spicer’in kavramlarin yerini almak degil, bunlar arasinda
arastirilabilir bir iliski diizeyi tanimlamaktir. Bu iligkinin varlig1 karsit 6rnekler ve yerel farkliliklar

tzerinden sinanmalidir.
YONTEM

Bu makale, Whittemore ve Knafl’in (2005) biitiinlestirici derleme yaklagimindaki problem
tanimlama, literatiirii arama, kaynak degerlendirme, analiz ve sunum asamalarindan yararlanan elestirel-
kavramsal bir literatiir tartismasidir. Yontemsel bakimdan sistematik derleme veya meta-analiz degildir;
mevcut bibliyografyanin geriye doniik denetlenebilir tarama kayitlar1 eksik oldugu i¢in biitiinlestirici
derlemenin eksiksiz bir uygulamasi olarak da sunulmamaktadir. Bu ayrim, kuramsal 6nerinin kanit

giiclinii abartmamak i¢in 6nemlidir (Snyder, 2019; Torraco, 2016).
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Literatiir taramas1 Mayis 2025-Temmuz 2026 araliginda PubMed, DergiPark, yayinci veri
tabanlar1 ve kurum arsivlerinde “wellness culture”, “healthism”, “happiness imperative”, “digital self-
tracking”, “workplace wellbeing”, “postfeminist healthism”, “6z-bakim”, “mutluluk performansi”,
“biyopolitika” ve “saglikli yasam s0ylemi” terimleriyle yliriitiilmiistiir. Bu tarama sonucunda 45 calisma
belirlenmistir. Bu ¢ekirdek kiilliyat, elestirel tezi sinamak amaciyla etkililik arastirmalari, kullanici
failligi ve wellness tarihine iliskin secilmis ek kaynaklarla genisletilmistir. Taramanin sorgu tarihleri,
bulunan tiim kayitlarin sayisi, miikerrerlik temizligi ve tam metin eleme dokiimii arsivlenmediginden

geriye donilk PRISMA akis1 iretilememektedir; bu eksiklik ¢alismanin tekrarlanabilirligini

siirlamaktadir.

Kaynaklarin kapsami ii¢ ayr1 diizeyde ele alinmustir: (i) kavramlarin soy kiitiigiinii kuran birincil
kuramsal metinler, (ii) kullanicilara, ¢alisanlara ve saglik sonuglarina iliskin ampirik arastirmalar ve
sentezler, (iii) resmi ya da sektor kaynakli istatistikler. Taramadaki dahil etme 6l¢iitii olan “bireysel
davranig ile yapisal kosullar arasindaki iliskiye katki” ifadesi elestirel literatiirii bastan avantajl
kilmaktadir. Bu secilim yanliligin1 dengelemek igin elestirel tezi dogrulamayan veya karma sonuglara
ulasan miidahale aragtirmalar1 bilhassa tartismaya katilmistir. Kaynaklarin ¢ikarim giicii tiirlerine goére
ayrt degerlendirilmistir: deneysel calisma etki tahmini sunabilir, sdylem analizi temsil bi¢imlerini
gosterir, kuramsal eser kavram gelistirir, endiistri raporu ise kendi kategorileri i¢inde pazar tahmini

saglar; bunlar birbirinin yerine kanit sayilamaz.

Cozlimlemenin birimi, belirli bir wellness iriiniiniin kullanicist degil, kaynaklarda kurulan
normatif beklenti ile bu beklentinin iliskilendirildigi kurum, teknoloji ve sorumluluk diizenidir.
Caligmalar ilk olarak saglik/mutluluk normlari, sorumluluk atfi, bakim hizmetinin orgiitlenisi,
Ol¢iim/goriintirliik ve kullanict karsiligi basliklartyla okunmus; daha sonra mevcut altt mekanizma
lehindeki ve aleyhindeki 6rnekler yan yana degerlendirilmistir. Ek 1’deki kaynak—mekanizma matrisi
her mekanizma icin 6rnek dayanaklar1 ve karsit kanit1 gdstermektedir. Matris tam bir ¢ift-kodlayicili
icerik analizi ya da tiim bibliyografyay1 temsil eden nicel frekans cizelgesi degildir; kaynaklardan

kavramsal ¢ikarima giden yolu goriiniir kilmak amaciyla hazirlanmig analitik iz stirme aracidir.

Baslica smirlar sunlardir: literatiir taramasinimn ayrmtih kayit giinliigii tutulmamstir; Ingilizce
ve Tiirkce kaynaklarla sinirli secici bir kiilliyat kullanilmistir; birbirinden farkl: arastirma tasarimlariin
bulgular1 ortak bir etki biiyiikliglinde toplanamaz; kullanici goriismeleri ve Tiirkiye’de temsil giicii olan
wellness kullanim verisi iiretilmemistir. Dolayisiyla altt mekanizma “kanitlanmis bulgular” yerine
onerme niteligindedir. Ozellikle kurumsal olumlu etkilerin, kullanic1 direncinin ve yerel pratiklerin

ortaya ¢cikmasi, rejim tezini sinirlandiran veya degistiren gdzlemler olarak degerlendirilmelidir.
Tarihsel Katmanlar1 Ayirt Etmek: Saghk Hakkindan Oz-Sorumluluga
Wellness soOyleminin tek bir neoliberal donemde dogdugu sdylenemez. Diinya Saglik

Orgiitii’niin 1946°da kabul edilip 1948’de yiiriirliige giren anayasas1, saghig1 yalnizca hastaligin yoklugu
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degil fiziksel, ruhsal ve toplumsal iyi olma olarak tanimlamistir (World Health Organization, 1948). Bu
genisleme, saglig1 toplumsal kosullarla birlikte diisiinmek igin giiclii bir kamusal hak dili saglar. “Iyi
olmanin” daha sonra bir tiiketim ve 6z-sorumluluk alanina ¢evrilmesi, bu tanimin ka¢iilmaz sonucu

degil, farkli siyasal ve ekonomik aktorlerce yeniden yorumlanmasinin olasi sonucudur.

Dunn’in (1959) “high-level wellness” yaklasimi, saglik kavramini yalniz hastalik tedavisine
indirgemeyen bir gelisim ufkuna yerlestirir. 1960’lar ve 1970’lerde insan potansiyeli ve 0z-
gerceklestirme cevresinde gelisen pratikler, wellness dilinin bireysel yasam tarzi ile iliskilendirilmesini
kolaylastirmigtir. Ardell’in 1977°deki popiilerlestirici kitabi, bu yonelimi kisisel tercihler etrafinda
dolasima sokan o6rneklerden biridir (Ardell, 1977). Ancak bu tarih, tiim wellness hareketinin bastan beri

piyasa denetimi anlamina geldigi seklinde okunmamalidir.

1970’lerin sonundan itibaren bazi refah politikalarinda maliyet kisitlari, sagligin risk yonetimi
ve bireysel davranis iizerinden konusulmasinin 6nemini artirmistir. Crawford’un (1980) healthism
elestirisi, saglik sorunlarinin toplumsal nedenlerinin kisisel aliskanlik dili i¢inde nasil daralabildigini bu
baglamda tartisir. Lupton (1995) ile Petersen ve Lupton (1996) ise yeni halk sagliginda risk, yurttaglik
ve 0z-denetim arasindaki gerilimi ayrintilandirir. Saglik hakki ve yurttagin katilimi bir yanda; ideal
davraniga uymayanin ahlaki sorumlu tutulmasi diger yandadir. Bu iki hat tarihsel olarak birbiriyle i¢ ice

gecmistir.

2000’lerden sonra biyomedikalizasyonun teknik altyapisi (Clarke vd., 2003), yasamin biyolojik
diizeyde yonetimine iligkin yeni kavramsallastirmalar (Rose, 2007) ve akilli telefon/uygulama
ekosistemleriyle 6z-izleme, onleme ve siirekli optimizasyon c¢agrilarin1 daha genis giindelik pratiklere
tagimistir. Boylece tarihsel anlati ti¢ farkli diizeyi ayirir: saglik hakkinin kapsaminin genislemesi, yasam
tarzi sorumlulugunun ahlakilesmesi ve 6z-izlemenin ticari-dijital altyapilarla yogunlasmasi. Bugiinkii

biitiinlesme tezi ancak bu diizeyler birbirine karistirtlmadan savunulabilir.
BiYOPOLITIK iYI OLMA: HEALTHISM, MUTLULUK VE OZ-YONETIM
Yasamin Yonetilebilir Bir Projeye Doniismesi

Foucault’'nun biyo-iktidar kavramsallastirmasi, modern iktidarin yagami baskilayan bir gii¢
olmaktan ¢ok onu diizenleyen, cogaltan, izleyen ve normlara baglayan bir yonetim bigimi olarak
isledigini gosterir. Foucault’ya gére modern iktidar, bedeni disipline eden tekniklerle niifusu diizenleyen
giivenlik mekanizmalarin birlikte isletir (Foucault, 1976/1978: 139). Bu nedenle saglik, dogum, 6liim,
hastalik, cinsellik, iiretkenlik ve yasam siiresi modern iktidarin temel ilgi alanlar1 haline gelir. Saglikli
beden, bu baglamda sadece bireyin 6zel varlig1 degil, niifusun verimliligi ve diizenlenebilirligi agisindan

politik bir nesnedir.

Biyopolitikanin wellness kiiltiiriiyle iligkisi, saghigin artik yalniz devletin kamusal saglik

politikalariyla yonetilmemesinde goriiniir olur. Cagdas toplumlarda bedenin yonetimi piyasa aktorleri,
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uzmanlik sdylemleri, dijital platformlar, medya endiistrisi ve bireyin kendi kendine uyguladig1 6z-
denetim pratikleri araciligiyla genisler. Foucault’nun yonetimsellik kavrami, bireyin distan zorlanmadan
davraniglarimi belirli normlara gore diizenlemesini miimkiin kilan iktidar rasyonalitesini aciklar
(Foucault, 2004/2008: 188). Wellness soylemi de dogrudan emir vermek yerine daha saglikli, daha

verimli ve daha bilin¢li olma hedefini 6z-se¢im diliyle sunar.

Ikinci kuramsal ayak neoliberal 6zne tartismasidir. Rose, modern 6znenin psikolojik bir i¢ diinya
iizerinden yonetildigini ve bireyin kendisini siirekli inceleme nesnesi haline getirdigini belirtir (Rose,
1999: 3). Bu yaklasim, mutluluk baskisini anlamak i¢in Onemlidir. Ciinkii glinlimiizde birey,
mutlulugunu sadece arzulamakla kalmaz. Onu dlger, gelistirir, takip eder, paylasir ve eksik gordiigii anda
kendisini yeniden diizenlemeye calisir. Bdylece mutluluk, kisinin kendisiyle kurdugu iliskinin

merkezine yerlesir.
Saghk ve Mutlulugun Ahlakilestirilmesi

Mutlulugun ahlakilesmesi, kisinin iyi hissetmesinin sadece arzu edilen bir durum olmaktan ¢ikip
dogru yasamanin kanit1 gibi goriilmesi anlamina gelir. Bu siirecte mutlu birey ¢aligkan, uyumlu, umutlu,
iiretken ve sorumluluk sahibi kisi olarak temsil edilir. Mutsuz birey ise cogu zaman negatif, yetersiz,
sorunlu, direnci diisiik ya da kendisini gelistirmeyen kisi olarak kodlanir. Bu ayrim, duygularin masum

ve dogal olmadigini, toplumsal degerler tarafindan sekillendirildigini gosterir.

Ahmed’in mutluluk elestirisi tam da bu noktada 6nem kazanir. Mutluluk, bazi nesneleri ve
yasam bi¢imlerini iyi hayatin gdstergesi olarak kurar. Aile, evlilik, kariyer basarisi, tiikketim kapasitesi,
iretkenlik, pozitiflik ve kisisel denge gibi hedefler mutlulukla iliskilendirilir. Bu iliskilendirme
sonucunda s6z konusu hedeflere yonelmeyen ya da yonelse de mutlu olmayan kisiler sorunlu konuma
yerlestirilebilir (Ahmed, 2010/2016: 29). Bu nedenle mutluluk, bir duygu olmanin yaninda

normallestirici bir toplumsal 6l¢iit gibi calisir.

Cabanas ve I[llouz’un mutluluk endiistrisi elestirisi, bu doniisiimii agik bicimde gosterir. Onlara
gore ¢agdas mutluluk sdylemi, bireyi kendi iyi olusundan biitiiniiyle sorumlu tutan bir vatandaglhk
modeli iiretir (Cabanas & Illouz, 2018/2023: 24). Bu modelde iyi vatandas, kosullarin1 degistirmek i¢in
kolektif miicadele arayan kisi degil, kendisini gelistiren, duygularin1 diizenleyen ve basarisizlig1 i¢sel
bir eksiklik olarak yorumlayan kisidir. Boylece mutluluk, 6zgiirliik vaadiyle baglayan bir sdylemken

sorumluluk yiikleyen bir ahlaki rejime doniisiir.

Bu noktada pozitif psikolojinin popiilerlesmesi belirleyici bir rol oynar. Pozitif psikoloji,
psikolojinin sadece bozukluk, travma ve patolojiye odaklanmamasi gerektigini savunarak énemli bir
acilim saglamistir. Ancak bu agilim popiiler kiiltiirle birlestiginde, olumlu duyguya asir1 deger veren ve
olumsuz duyguyu hizla giderilmesi gereken bir problem gibi goren bir dile doniisebilir. Cabanas, pozitif

psikolojinin bireycilik ile gii¢lii bir bag kurdugunu ve iyi olusu ¢ogu zaman kisinin i¢sel 6zellikleriyle
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aciklama egiliminde oldugunu belirtir (Cabanas, 2018: 4). Bu egilim, toplumsal kosullarin duygusal

deneyimler iizerindeki etkisini geri plana iter.

Wellness soOylemini anlamak i¢in Crawford’un healthism kavrami merkezi 6nemdedir.
Crawford, modern toplumlarda saglhigin giderek bireysel davranislara indirgenmesini ve hastalik
risklerinin kisisel se¢imler {izerinden ahlakilestirilmesini healthism olarak tanimlar (Crawford, 1980:
368). Bu yaklasimda saglikli olmak bireysel basari, sagliksiz olmak ise ¢ogu zaman irade eksikligi,
bilgisizlik ya da sorumsuzluk gostergesi gibi degerlendirilir. Boylece saglik, yapisal kosullardan

koparilarak kisisel tercihlerin sonucu gibi sunulur.

Wellness kiiltiirii bu egilimi daha estetik ve tiiketilebilir bir dille yeniden {iretir. Saglikli beden
artik sadece sigara icmeyen, diizenli kontrol yaptiran ya da hastaliktan kacinan beden degildir. Aynm
zamanda parlak cilde, gen¢ goriiniime, dl¢iilii beslenmeye, diizenli spora, dengeli ruh héline, iyi uykuya,
iiretken glindeme ve goriiniir bir yasam tarzina sahip bedendir. Bu nedenle wellness, sagligin ahlaki
anlamimi genigletir. Bireyden beklenen sadece hasta olmamasi degil, kendini optimize etmesidir.
Cederstrom ve Spicer’1n belirttigi gibi wellness ¢agrisi, iyi olmay1 goniillii bir tercih olmaktan ¢ikarip

ahlaki bir zorunluluk haline getirebilir (Cederstrom & Spicer, 2015: 4).

Diinya Saglik Orgiitii’niin saghkta esitligin toplumsal belirleyicilerine iliskin giincel raporu,
saglik sonuclarmin konut, egitim, gelir, calisma kosullari, ayrimcilik ve kaynaklara erisim tarafindan
giiclii bicimde belirlendigini vurgular (World Health Organization, 2025: 1). Bu ¢erceve, wellness
dilindeki “dogru se¢im” vurgusunun neden tek basina yetersiz oldugunu gdsterir. Se¢im yapabilmek i¢in
giivenli ¢evre, zaman, gelir, bilgi ve erisilebilir hizmet gerekir. Bu kosullar esitsiz dagildiginda davranisi

ahlaki dlciite cevirmek, sosyal esitsizligi karakter farki gibi yorumlama tehlikesi tasir.

De La Fabian vd. tarafindan dijital 6z-izleme iizerine yiiriitiilen giincel arastirma, healthism’in
teknolojiyle daha yogun bir bireycilik kazandigin1 gostermektedir. Sayisal veri, kisinin kendisi hakkinda
giivenilir hakikate ulagsmasinin ayricalikli yolu gibi kurulurken i¢cgdrii teknolojik 6l¢lime bagimli hale
gelebilir (De La Fabian vd., 2025: 2). Boylece “kendini bil” ¢agrisi, giderek “verini izle” buyruguna

doniisiir.

Bu noktada sorumluluk ile suglama arasinda ayrim yapmak gerekir. Bireyin sagligi iizerinde
etkili davraniglar gelistirmesi 6nemli olabilir, fakat sorumlulugun taninmasi biitiin nedenlerin bireye ait
oldugu anlamina gelmez. Biitiinlesik iyi olma rejimi bu ayrimi1 bulaniklastirdiginda, destekleyici saglik
cagris1 cezalandirict bir 6z-degerlendirmeye doniisiir. Kisi belirli bir davranisi siirdiiremediginde

kosullarini sorgulamak yerine iradesini, karakterini ve 6z-sevgi kapasitesini yargilamaya baslayabilir.

Tablo 1. Biitiinlesik Iyi Olma Rejiminin Yonetim Mekanizmalari

Mekanizma Normatif vaat Ozneye yiiklenen gorev Goriinmez kalabilen kosul

Dogru segim, olumlu tutum ve  Gelir, gevre, bakim yiikii ve

Ahlakilestirme Saglikli ve mutlu yasam disiplin hastalik
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Mekanizma Normatif vaat Ozneye yiiklenen gorev Goriinmez kalabilen kosul
Sorumluluk devri 9zerk ve dayanikli R.1.sk1, stresi ve basarisizlig1 Kur.u.m, piyasa ve kamusal
Ozne yOnetme politika

Piyasalagtirma

Verilestirme

Performanslagtirma

Psikolojiklestirme

Kendine yatirim ve
yenilenme

Bedeni nesnel bi¢imde
tanima

Gliclii ve dengeli
goriinme

Uyumlu ve iiretken
kalma

Uriin, hizmet ve deneyim satin
alma

Siirekli 6lgme, kayit ve kiyas

Iyi olusu gériiniir kilma

Sorunu tutum ve dayaniklilikla
¢Ozme

Bakimin kamusal ve kolektif
altyapisi

Veri normlarmin kiiltiirel
kurulusu

Act, kirilganlik ve siradanlik

Is orgiitlenmesi ve
esitsizlikler

Kaynak: Crawford (1980), Rose (1999, 2007), Cederstrom ve Spicer (2015), Lupton (2016), Davies (2015),
Fleming (2024) ve diger ¢alismalarin tematik okumasindan tiiretilen analitik 6neri. Mekanizma—kaynak eslemesi
ve karsit kanitlar Ek 1’°de gosterilmistir.

PIYASA, PLATFORM VE CALISMA REJIMLERI
Bakimin Piyasalasmasi

Wellness kiiltiirii tiiketimden bagimsiz diisiiniilemez. Saglikli yasam soylemi, tiiketim kiiltiirii
icinde belirli tirlinler, hizmetler ve deneyimler araciligiyla goriiniirliik kazanir. Organik gidalar, takviye
iiriinleri, butik spor salonlari, yoga stiidyolari, spa merkezleri, saglikli kafe meniileri, detoks
programlari, meditasyon uygulamalari ve wellness tatilleri saglikli beden idealinin ekonomik altyapisini
olusturur. GWI, 2024 icin wellness sektoriine atfettigi pazar biiyiikligiinii kiiresel hasilanin %6,12’si
olarak raporlamaktadir (Global Wellness Institute, 2025: 2). Kategorilerin sinirlar1 ve kurumsal ¢ikar
iligkisi nedeniyle bu tahmin, sektoriin kendi siniflandirma yontemini yansitir; wellness talebinin veya

saglik sonuclarinin bagimsiz dl¢tiimii degildir.

Tiiketim sosyolojisi agisindan wellness, bedeni bir statii gostergesi haline getirir. Bourdieu’niin
ayrim yaklasimi, zevklerin ve yasam tarzlarinin smifsal olarak kuruldugunu gosterir (Bourdieu,
1979/1984: 172). Wellness pratikleri de benzer bicimde kiiltiirel sermaye iiretir. Gliitensiz, sekersiz,
vegan, organik, lokal, siirdiiriilebilir ya da detoks odakli tercihler, sadece saglik gerekgesiyle degil,
belirli bir begeni ve yasam tarzi kimligiyle birlikte anlam kazanir. Boylece saglikli beden, sinifsal farki

gizleyen ama onu giindelik pratiklerde yeniden iireten bir sembolik sermaye bi¢cimine doniistir.

Sarigol’iin saglikli beslenme iizerine yaptig1 ¢alisma, dogru ve 6lgiilii beslenme normlarinin
neoliberal akil tarafindan herkes icin ulasilabilir ve uygulanabilir bir normal olarak sunuldugunu, buna
uymayan pratiklerin ise sagliksizlik ve Olciisiizlitk kategorileriyle dislandigini belirtir (Sarigél, 2024:
116). Bu bulgu wellness kiiltiiriiniin siifsal boyutunu goriiniir kilar. Cilinkii saglikli beslenme bilgisi
kadar saglikli beslenmeyi siirdiirebilecek gelir, zaman, mekan ve kiiltiirel kaynak da énemlidir. Uygun
fiyatli gidaya erisemeyen, uzun saatler ¢calisan, bakim emegi yiiklenen ya da giivenli kamusal alana sahip

olmayan bireylerin saglikli yasam normlarina ayni bigimde katilmasi beklenemez.
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Bu noktada wellness, esitsizligi dogrudan tiretmese bile onu bireysel basarisizlik diliyle yeniden
yorumlayabilir. Yapisal kosullarin sonucu olan bedensel yorgunluk, kilo, hareketsizlik, uyku bozuklugu
ya da stres, kisinin kendini yeterince yonetememesi gibi okunabilir. Sennett’in yeni kapitalizmde
karakterin asinmasina iliskin analizi, esnek calisma ve giivencesizlik kosullarinin bireyin kendilik
deneyimini nasil zedeledigini gosterir (Sennett, 1998/2008: 27). Wellness sdylemi ise bu zedelenmeyi
¢ogu zaman is rejimi, kentlesme ya da gelir esitsizligi lizerinden degil, bireyin daha iyi rutinler kurmasi

geregi iizerinden ele alir.

Davies, mutluluk endiistrisinin bireyin duygu durumunu siyaset, ekonomi ve yonetim teknikleri
acisindan degerli bir veri alanina doniistiirdiigiinii ileri siirer (Davies, 2015: 3). Mutluluk artik sadece
felsefi ya da psikolojik bir mesele degildir. Devletler, sirketler, reklam sektorii, uygulama gelistiricileri
ve danigmanlik endiistrisi i¢in Olciilebilir ve yonetilebilir bir alandir. Bu nedenle mutlulugun
ylikseltilmesi, bireyin iyi yasamina iligkin samimi bir arayis oldugu kadar, piyasa tarafindan ekonomik

degere cevrilen bir hedef olarak da islev gortir.

Cabanas ve Illouz’un ¢alismasi, mutluluk biliminin ve mutluluk endiistrisinin modern bireye
yeni bir 6zne modeli sundugunu savunur. Bu modelde birey, kosullarindan bagimsiz olarak kendi iyi
olusunu yaratabilecek bir psikolojik girisimci gibi diisliniiliir (Cabanas & Illouz, 2018/2023: 43).
Mutlulugun bilimsel dil, kisisel gelisim dili ve piyasa dili arasinda dolasima girmesi, ona gii¢lii bir
mesruiyet saglar. Bilimsel goriinlim, popiiler 6giitlerin otoritesini artirir. Piyasa ise bu ogiitleri {iriin,

hizmet ve deneyim halinde satar.

Ehrenreich’in pozitif diislince kiiltliriine yonelik elestirisi, mutlulugun zorunlu iyimserlikle
karigtirllmasinin tehlikelerine dikkat ¢eker. Ona gdre pozitif diislince, kriz ve hastalik gibi durumlarda
kisiye moral verebilir. Fakat acinin, 6fkenin ve elestirinin bastirilmasina yol actiginda gerceklikle temas
kaybu1 iiretir (Ehrenreich, 2010: 77). Siirekli olumlu diisiinmek zorunda birakilan kisi, yasadig: giicliigii
ifade etmekte zorlanir. Ciinkii olumsuzluk dile getirmek nankorliik, zayiflik ya da enerji diistikliigi gibi

kodlanir.

Pozitif psikoloji alanindaki bazi popiiler kavramlarin bilimsel mesruiyeti de tartismalidir.
Brown, Sokal ve Friedman’in pozitiflik oran1 elestirisi, olumlu duygu ile iyi yasam arasindaki iligskinin
basit ve evrensel formiillere indirgenemeyecegini gostermistir (Brown vd., 2013: 801). Bu tartigma,
mutlulugun bilimsel aragtirmaya konu edilemeyecegi anlamina gelmez. Aksine mutluluk
aragtirmalarinin toplumsal baglami, yontemsel sinirlar1 ve popiilerlestirme bigimlerini daha dikkatli

degerlendirmesi gerektigini gosterir.

Mutluluk endiistrisinin en 6énemli basarisi, bireyin eksiklik hissini siirekli canli tutmasidir. Kisi
yeterince liretken, yeterince huzurlu, yeterince pozitif, yeterince ¢ekici, yeterince basarili ve yeterince
dengeli olmadiginmi diisiindiikge yeni rehberlere, yeni tekniklere ve yeni tiikketim bigimlerine yonelir.

Cederstrom ve Spicer, wellness sendromunun saglikli ve mutlu olmay1 ahlaki bir gorev haline getirdigini
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belirtir (Cederstrdom & Spicer, 2015: 4). Bu gorev, bedeni ve ruh halini siirekli iyilestirilmesi gereken

alanlar olarak kurar. Boylece piyasa, bireyin kendisinden memnun olmama halinden beslenir.

Kiiresel wellness ekonomisinde fiziksel aktivite 2024 yilinda 1,14 trilyon dolar, zihinsel
wellness 268,3 milyar dolar ve isyeri wellness’1 53,3 milyar dolar biiyiiklige ulasmistir (Global Wellness
Institute, 2025: vii). Bu biiyiikliikler GWI'nin sektorler arasi genis kategorilerle yaptigi tahminlerdir;
saglik etkisini degil, pazarin raporlanan 6l¢egini temsil eder. Rakamlarin bu sinirla okunmasi gerekir.
Dinlenme, anlam, aidiyet, bedensel rahatlik ve kaygidan uzaklasma arzusu cesitli abonelikler,

programlar, mekanlar ve cihazlar bigciminde paketlenmektedir.

Piyasalasma bakimin degerini ortadan kaldirmaz. Bir terapi hizmeti, spor alani, saglikli yemek
ya da meditasyon uygulamasi kullaniciya gergek fayda saglayabilir. Elestirel soru, yararin var olup
olmadig1 degil, iyi olmanin neden giderek satin alma kapasitesi ve tiiketim bilgisiyle iligkilendirildigidir.
Piyasa, bakim ihtiyacina cevap verirken bu ihtiyacin stirekliliginden de ekonomik deger iiretir. Kisi

tamamlanmis bir iyilik haline ulagmak yerine yeni hedeflerle karsilasir.

Piyasalagmanin ayirt edici yonii, iiriin sunmasindan ¢ok bakim ihtiyacini sonsuz bir iyilestirme
dongiistine baglamasidir. Abonelik modeli, kisisellestirilmis 6neri, premium 6zellik, kogluk paketi ve
tekrar Olciim gibi araglar, iyiligi tamamlanan bir durum yerine siirekli yenilenen bir proje olarak
diizenler. Bu modelde eksiklik duygusu ekonomik deger iiretir. Kullanicinin hedefe ulasmasi platform
icin iligkinin sonu anlamina gelebileceginden, yeni hedefler ve daha hassas metrikler siirekli devreye

girer. Boylece bakim, rahatlama kadar devamli tiiketim ve 6z-denetim talebi de iiretir.
Dijital Oz-izleme ve Goriiniirliik

Wellness soyleminin giincel bicimlerinden biri dijital saglik teknolojileriyle iligkilidir. Akill
saatler, fitness bileklikleri, uyku takip uygulamalari, kalori sayaglari, regl takip uygulamalari,
meditasyon platformlar1 ve ¢evrimici saglik igerikleri bedenin giindelik olarak 6l¢iilmesini miimkiin
kilar. Lupton, 0z-izleme kiiltiiriinlin bireyin bedensel verilerini iiretme, saklama, paylagsma ve
yorumlama pratikleri tizerinden yeni bir dataveillance alan1 olusturdugunu belirtir (Lupton, 2016: 104).

Bu stirecte beden, hissedilen bir deneyim olmanin yaninda sayisallastirilan bir veri kaynagi haline gelir.

Dijital 6z-izleme ilk bakista bireye bedenini daha iyi tanima ve sagligi iizerinde kontrol kurma
imkan1 sunar. Adim sayisi, kalp ritmi, uyku kalitesi ve kalori dengesi gibi gostergeler bireyin giindelik
davraniglarii goriiniir kilar. Ancak bu goriiniirliik notr degildir. Veriler, belirli normlara gore
degerlendirilir. Yeterli adim, ideal uyku, normal kalp ritmi, 6nerilen kilo araligi ve hedeflenen kalori
ac1g1 gibi gostergeler bedenin siirekli kiyaslanmasini saglar. Bu kiyas, bireyin kendisine disaridan

bakmasini ve bedenini iyilestirilmesi gereken bir proje gibi yonetmesini gii¢lendirir.

Lupton’in genglerin dijital saglik teknolojileri kullanimina iliskin derlemesi, dijital saglik

kaynaklarinin bilgiye erisim ve akran destegi acgisindan 6nemli oldugunu, ancak beden sekli, beden
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oOl¢iisii ve sosyal medya influencerlariyla kiyaslanma nedeniyle riskler tasidigini gosterir (Lupton, 2021:
par. 19). Bu bulgu, wellness kiiltiiriiniin platform ekonomisiyle iligkisini agik eder. Saglik tavsiyeleri
artik sadece doktor, diyetisyen ya da kamu saglig1 uzmani tarafindan degil, influencer, marka, uygulama
ve algoritma tarafindan da dolasima sokulmaktadir. Boylece saglik bilgisi, goriiniirliik ekonomisi ve

reklam mantig1 icinde yeniden bigimlenir.

Tiirkiye’de yeni medya teknolojileri iizerine yapilan biyopolitika tartigsmalar1 da bu noktaya
temas eder. Can ve Oztiirk, saglik, kisisel bakim, spor, estetik ve moda igeriklerinin bedeni tiiketim
ekonomisinin 6nemli bir pargasi haline getirdigini belirtir (Can & Oztiirk, 2023: 316). Sahinol ve
Baskavak ise 6z-takip, beden hackleme ve niceliksel benlik pratiklerinin bedenin teknolojiyle yeniden
kurulmasindaki 6nemini gosterir (Sahinol & Baskavak, 2021: 16). Bu calismalar dijital wellness
kiiltiiriiniin Tiirkiye’de de performans ve veri lizerinden giindelik bedensel pratikleri doniistiirdiigiinii

ortaya koymaktadir.

Dijital saglik araclarinin yonetim giicii, Ol¢limiin kendisinden c¢ok Ol¢lim ile Oneriyi ayni
araylizde birlestirmesinden dogar. Uygulama veriyi kaydeder, hedef belirler, sapmay1 bildirir ve
kullaniciy1 diizeltici davranisa yonlendirir. Kent’in “dijital saglik benligi” kavrami, kisisel yasam
tercihlerinin, saglik politikalarinin, platform teknolojilerinin ve dijital kapitalizmin ayni benlik
deneyiminde kesistigini gosterir (Kent, 2023: 6). Dijital saglik bu nedenle notr bir kayit alan1 degil,
hangi beden bilgisinin giivenilir, hangi davranisin basarili ve hangi sapmanin miidahale gerektirdigini

tanimlayan normatif bir ¢evredir.

Goffman’in benlik sunumu yaklagimi, sosyal medyadaki mutluluk performansini anlamak igin
onemli bir kavramsal zemin sunar. Giindelik hayatin yiiz yiize etkilesimlerinde oldugu gibi dijital
platformlarda da birey, bagkalarinin 6niinde kabul edilebilir bir izlenim iiretmeye ¢alisir (Goffman,
1959: 17). Fakat sosyal medya bu sunumu kalici, dl¢iilebilir ve algoritmik dolasima agik héle getirir.

Begeni, izlenme, paylasim ve takip¢i sayisi, mutluluk temsilinin sosyal onayimi goriiniir kilar.

Pusat ve Ozalp’in Instagram iizerine ¢alismasi, Tiirkiye baglaminda sosyal medya iceriklerinin
mutlu, iyimser, basari odakli ve kendisine yatirim yapan bir 6zne anlatisin1 idealize ettigini
gostermektedir (Pusat & Ozalp, 2024: 1). Bu bulgu, sosyal medyanin sadece iletisim aract olmadigimni,
neoliberal 6znelesmenin gorsel ve duygusal sahnesi olarak da isledigini ortaya koyar. Birey burada hem

tilketici hem iiretici hem de kendi benliginin reklamcisidir.

Sosyal medya mutluluk baskisini {i¢ mekanizma {izerinden gili¢lendirir. Birincisi
karsilagtirmadir. Kullanici baskalarinin secilmis anlarmi kendi giindelik hayatinin tamamiyla
karsilastirir. Bu karsilastirma ¢ogu zaman eksiklik hissini artirir. ikincisi dlciilebilir onaydir. Begeni ve
takipci sayisi, kisinin goriiniirliigliniin ve dolayli olarak sosyal degerinin gostergesi gibi algilanabilir.
Ucgiinciisii algoritmik tekrardir. Platformlar popiiler ve dikkat ¢ekici igerikleri 6ne cikarirken, mutlu,

basarili ve estetik hayat imgelerini siirekli dolagimda tutar.
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Dijital mutluluk tartigmasi Tiirkiye literatiiriinde de giiclenmektedir. Palabiyik’in dijital diinyada
mutlulugun kavramsal temellerine iliskin ¢calismasi, dijitallesmenin mutluluk algisini is yagamu, dijital
ozerklik, yeterlik, iliskilenme ve tiikenmislik gibi boyutlar iizerinden doniistiirdiigiinii ortaya koyar
(Palabryik, 2025: 384). Bu yaklasim, dijital baglamin sadece risk alani1 olmadigini, ayn1 zamanda yeni
iligki, destek ve anlam bigimleri tiretebildigini de gdsterir. Ancak bu imkéanlar, dijital mutlulugun kirilgan

ve Ol¢lime acgik yapisini ortadan kaldirmaz.

Platformlasma, saglik bilgisinin otoritesini de yeniden dagitir. Wellman’in kadin wellness
influencerlartyla yiiriittiigii calisma, kurumsal uzmanlik ile ¢evrimici popiilerlik arasindaki sinirin
bulaniklastigini ve deneyim anlatisinin kimi zaman bilimsel yeterliligin yerine geg¢irildigini
gostermektedir (Wellman, 2026: par. 18). Influencerin samimiyeti, bedenini goriiniir bicimde
sergilemesi ve kisisel doniisiim Sykiisii gliven iiretirken, karmagik saglik bilgisi kisa ve kesin Onerilere
indirgenebilir. Boylece goriiniirliik, uzmanhgin kanit1 gibi ¢alisabilir ve saglik tavsiyesi iiriin tanitimiyla

ayni icerik i¢inde sunulabilir.

Zheng’in agir1 ¢alisma kiiltiiri icindeki 6z-izleme aragtirmasi, teknolojik bakim vaadi ile
giindelik kosullar arasindaki gerilimi agik eder. Kullanicilar veriyi sagliklarint korumak i¢in toplarken
yogun caligma, stres ve zaman kitlig1 onerilen davranislar1 uygulanamaz hale getirebilmektedir. Bu
durumda cihaz, yapisal imkansizlig1 gostermenin yaninda yeterince uyum saglayamayan bir benlik

duygusu da iiretebilir (Zheng, 2024: 1).

Dijital 6z-izlemenin temel paradoksu, 6znel deneyimi goriiniir kilarken onu 6nceden belirlenmis
metriklere daraltmasidir. Uykudan dinlenmis kalkmak ile sekiz saat uyumak ayni sey degildir. Kayginin
azalmasi ile bir uygulamada ruh héli puaninin yiikselmesi de ayni degildir. Buna ragmen 6lgiilebilen
gostergeler, karmagik deneyimin kendisinden daha giivenilir kabul edilebilir. Bu durum bedensel bilgiyi

gecersiz kilmaz, fakat verinin yorumlama {izerindeki otoritesini artirir.

Verilestirme ayni zamanda miilkiyet ve mahremiyet sorusudur. Kullanic1 bedeni hakkinda veri
iiretirken bu verinin hangi sirketler arasinda dolastigini, hangi profilleme sistemlerine aktarildigini ve
gelecekte hangi amagla kullanilacagini ¢ogu zaman gdremez. Dijital 6z-izleme bu nedenle kisinin
kendisini bilme kapasitesini artirirken platformlarin kullaniciy1 bilme kapasitesini daha hizli biiytitebilir.
Biitiinlesik iyi olma rejiminde 6z-bilgi ile ticari gdzetim ayni1 veri akisinda birlestigi i¢in dijital bakimin

degerlendirilmesi, yarar kadar veri yonetisimi, seffaflik ve hesap verebilirligi de icermelidir.
Kullanic1 Failligi: Secici Benimseme, Vazgecme ve Yeniden Kullanim

Dijital verilestirme kullanicilari tek yonlii olarak belirlemez. Neff ve Nafus (2016), 6z-izlemeyi
yalniz gozetim degil, kisilerin bedensel deneyimlerini anlamak, saglik hizmetindeki bosluklar
yonetmek ve bagkalariyla bilgi aligverisinde bulunmak i¢in kullandig1 toplumsal bir pratik olarak ele

alir. Ruckenstein ve Schiill’iin (2017) degerlendirmesi de “veriye tabi olma” kadar “veriyle yasama” ve
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insan-veri araciliklarina dikkat ¢eker. Bu ayrim, 6z-izlemenin ayn1 anda bilgi, endise, rahatlama ve

kontrol alanlari iiretebilecegini gosterir.

Bu c¢ercevede kullanici davraniglart dort olasiliga agiktir: bir olgiitii saglik ihtiyaci igin segici
kullanma, metrikleri anlamli bulmadiginda kaydi birakma, verinin otoritesini mizah veya giindelik
deneyimle sorgulama ve ticari platformun disinda karsilikli destek aglar1 kurma. Bu olanaklar, mevcut
derlemede dogrudan gozlenmis Tiirkiye bulgular degildir; gelecek goriisme ve dijital etnografi
caligmalarinda sianabilecek davranis kategorileridir. Kullanicinin cihazi birakmasi veya veriyi farkli
yorumlamasi, tek bagma rejimin yoklugunu ispatlamasa da yonetim varsayiminin homojen bir 6zne

modeli olarak kurulamayacagini gosterir.

Onemli bir kavramsal sonu¢ da sudur: bir teknolojinin risk izlemeyi kolaylastirmas: onun
zorunlu olarak disiplin mekanizmasi oldugu anlamina gelmez. Teknolojinin kullanim amaci, veri
iizerindeki denetimin kimde oldugu, kaydi kapatmanin sonuglar1 ve uzman destegine erisim kosullari
birlikte degerlendirilmelidir. Kullanici tarafindan belirlenen sinirli hedefler bakim olasiligini artirirken,

kurumsal yaptirim ve zorunlu goriiniirliikk 6z-optimizasyon baskisini gii¢clendirebilir.
Kurumsal Wellness ve Tiikkenmisligin Calisana Iadesi

Psikopolitika kavrami bu doniigiimiin duygusal boyutunu agiklar. Han’a gore neoliberal iktidar,
bireyin itaatini baski yoluyla degil, 6zgiirliikk ve 6z-gerceklestirme diliyle iiretir (Han, 2014/2019: 24).
Birey kendisini 6zgiirce se¢iyor sanirken, se¢mesi beklenen hedefler ¢oktan belirlenmistir. Mutlu olmak,
gliclii gortinmek, kaygiyr yonetmek ve basarisizligr firsata ¢evirmek bu hedeflerin basinda gelir.

Mutluluk boylece iktidarin digsal buyrugu gibi degil, kisinin kendi i¢inden gelen bir arzusu gibi goriiniir.

Han’in yorgunluk toplumu ¢oéziimlemesi, ¢cagdas 6znenin disaridan baski gordiigii i¢in degil,
kendi kendisini somiirdiigii i¢cin yiprandigint ileri siirer (Han, 2010/2018: 12). Bu tespit, mutluluk
baskisini anlamak i¢in son derece agiklayicidir. Kisi artik sadece patronun, kurumun ya da ailenin
taleplerine uymaya ¢alismaz. Ayni1 zamanda kendi i¢indeki daha iyi olma emrine de uyar. Daha disiplinli,
daha huzurlu, daha cekici, daha basarili, daha iiretken ve daha mutlu olma cagrisi, bireyin kendi

kendisine yonelttigi bir komuta doniistir.

Duygularin yonetimi, ¢aligma hayatinda daha belirgin bir bi¢im alir. Kurumlar ¢alisanlarindan
sadece gorevlerini yerine getirmelerini beklemez. Caliganin kurum kiiltiirine pozitif enerjiyle katilmasi,
ekip ruhuna uyum saglamasi, degisime agik olmasi ve stresle basa ¢ikmasi da beklenir. Bu beklenti,
duygusal emegin sinirlarin1 genisletir. Hochschild’in yiizeysel rol yapma ve derin rol yapma ayrimu,
kisinin hissetmedigi bir duyguyu sergilemesi ile gercekten hissetmeye ¢alismasi arasindaki farki aciklar
(Hochschild, 1983: 35). Cagdas is yasaminda calisan ¢cogu zaman sadece giilimsemez. Giiliimsemeyi
icsellestirmeye, stresini firsat gibi gormeye ve tilkkenmisligini kisisel gelisim meselesi gibi yorumlamaya

cagrilir.
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Bu durum wellness ve kurumsal iyi olus programlarinda daha gériiniir hale gelir. Is yerlerinde
meditasyon, mindfulness, esneklik egitimi, stres yonetimi ve motivasyon seminerleri yayginlagsmaktadir.
Bu uygulamalar bazi kisiler icin rahatlatici olabilir. Ancak sorun, ¢alisma kosullarini doniistiirmeden
is¢inin ya da calisanin uyum kapasitesini artirmaya odaklanildiginda ortaya ¢ikar. Fleming’in Birlesik
Krallik verilerine dayanan ¢aligmasi, birey diizeyindeki ruh sagligi miidahalelerinin ¢alisan iyi olusunda
beklenen iyilesmeyi liretmedigini gosterir (Fleming, 2024: 178). Bu bulgu, iyi olusun kisisel tekniklerle

sinirl1 bicimde ele alinmasinin yetersizligine isaret eder.
Miidahale Etkililigi: Elestirel Tezi Sinayan Karsit Kanitlar

Wellness’a iligkin elestiri, bedensel veya psikolojik miidahalelerin higbir kosulda fayda
saglamadig1 iddiasiyla kurulamaz. Noetel ve ¢aligma arkadaglarinin (2024) 218 randomize ¢alismay1 ve
14.170 katilimciy1 kapsayan ag meta-analizinde yiiriiylis’kosu, yoga ve kuvvet antrenmani gibi
egzersizlerin depresif belirtileri azaltabildigi bildirilmistir. Bununla birlikte kanitin gliven diizeyi birgok
karsilastirmada diisiik veya cok diisiiktiir. Bulgular, “egzersiz bireye yarar saglar” 6nermesini destekler;

buna karsilik egzersiz programinin esitsiz ¢alisma kosullarinin yerini almasi gerektigini gostermez.

Calisma baglaminda Bartlett ve arkadaslarinin (2019) isyerinde mindfulness egitimlerine iliskin
randomize deneyleri derleyen meta-analizi, 23 randomize ¢alismada stres (Hedges g = 0,56), kayg1 (g =
0,62) ve iyi olus (g = 0,46) i¢in olumlu birlesik sonuglar raporlamistir; ancak tiikkenmislikte bulgular
tutarsiz, depresyon ve is performansina iliskin kanitlar ise smirlidir. Ote yandan Song ve Baicker’m
(2019) 32.974 calisan1 kapsayan kiimeli randomize calismasinda isyeri wellness programi, 18 ay
sonunda bildirilen diizenli egzersiz ve kilo yonetimi davraniglarini artirmasma ragmen klinik saglik
oOlciitlerinde, saglik harcamalarinda ve istihdam gostergelerinde anlamli fark tiretmemistir. Fleming’in
(2024) kesitsel bulgulariyla birlikte okundugunda bu calismalar tek tip bir etkisizlik anlatis1 degil,

miidahale tiirti, karsilagtirma, siire ve sonu¢ degiskenine gdre degisen bir tablo sunar.

Buradan “bakim mi, optimizasyon mu?” sorusu i¢in sinanabilir ayrim ¢ikar: (a) kullanici
acisindan erigilebilir ve gonillii, (b) sinirh ve saglikla iligkili bir hedefe yonelen, (c) mahremiyeti
koruyan, (d) is yiikii ve bakim yiikii gibi yapisal risklerin azaltilmasiyla birlikte yiirliyen uygulamalar
bakim kapasitesi tagtyabilir. Buna karsilik igveren tarafindan fiilen zorunlu kilinan, basarty1 performans
Olciitlerine baglayan, veriyi ¢alisan denetimine aktaran veya is Orgiitlenmesindeki sorunlarin yerine
gecen uygulamalarda optimizasyon islevi agir basabilir. Bu dl¢iitler normatif bir karsilastirma semasidir;

ayr1 bir miidahale degerlendirmesi yapilmadan her programa otomatik olarak uygulanamaz.

Iyi hissetme zorunlulugu burada kurumsal sorumlulugun calisan psikolojisine devredilmesine
yol agabilir. Uzun mesai, diisiik ticret, is giivencesizligi, belirsiz kariyer yollari, mobbing, goriinmez
emek ve hiyerarsik baski devam ederken calisana nefes egzersizi yapmasi, kaygisini yonetmesi ya da

diisiince bicimini degistirmesi Onerilir. Bdylece sorun isin orgiitlenmesinden ¢ok calisanin bas etme
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kapasitesiyle iliskilendirilir. Bu, yapisal bir meselenin psikolojik dayaniklilik sodylemiyle

yumusatilmasidir.

Isyeri ruh saghigma iliskin giincel yaklasim, psikososyal risklerin ¢alisanlarin kisisel zayifligi
olarak degil, is tasarimi ve yonetim sorumlulugu olarak ele alinmasini gerektirir. Dollard ve Potter,
ulusal diizenleme ile kurumsal psikososyal giivenlik iklimi arasinda iliski kurarak 6nleyici politikanin
is yiikii, rol belirsizligi, zorbalik, diisiik 6zerklik ve giivencesizlik gibi risklere yonelmesi gerektigini
vurgular (Dollard & Potter, 2025: 866). Bu yaklasim, iyi olusun ¢alisanlara sunulan ek bir avantaj degil,

giivenli caligma ortaminin temel bileseni oldugunu ortaya koyar.

Kurumsal wellness’in elestirel ¢oziimlemesi, c¢alisanin nefes egzersizi yapmasiyla is
kosullarinin diizelmesi arasindaki farki korumalidir. Kisa bir mola bireye rahatlama saglayabilir. Fakat
siirekli fazla mesaiyi, personel yetersizligini veya mobbingi ortadan kaldirmaz. Wellness programi
yapisal doniisiimle birlestiginde bakim araci olabilir. Yapisal doniistimiin yerine gectiginde sorumlulugu

kuruma ait alandan ¢alisanin 6z-yonetimine tasir.
ESITSIZ iYi OLMA: TOPLUMSAL CINSIYET, SINIF VE TURKIYE
Iyi Olmanin Cinsiyeti ve Sinifi

Wellness sdyleminin en belirgin yonlerinden biri 6z-bakimi cinsiyetlendirilmis bir sorumluluk
olarak kurmasidir. Sosyal medyada ve popiiler kadin kiiltiiriinde self-care ¢ogu zaman cilt bakimi, beden
diizenleme, saglikli tarifler, yavas yasam, terapi dili, duygusal denge ve estetik emekle birlikte dolasima
girer. Bu durum kadinlarin hem bakim veren hem de kendini siirekli bakimli tutmasi beklenen 6zneler
olarak konumlandirilmasiyla iliskilidir. Martinez-Jiménez’in Vogue, Cosmopolitan ve Elle dergileri
iizerine yaptig1 elestirel soylem analizi, 6z-bakimin postfeminist ve neoliberal ¢ergevede 6zellikle geng
kadinlarin rahatsizliklarini tiikketim pratikleriyle ¢6zmeye yonelttigini gosterir (Martinez-Jiménez, 2023:

2821).

Bu baglamda 6z-bakim, feminist literatiirdeki politik kokenlerinden uzaklasabilir. Audre
Lorde’un 06z-bakimi siyasal bir hayatta kalma pratigi olarak diisiinmesi, 6z-bakimi piyasalasmis
rahatlama tirlinlerinden farkli bir yere koyar (Lorde, 1988: 130). Ancak giincel wellness kiiltiiriinde self-
care ¢ogu zaman bireyin kendini iyilestirmek i¢in satin alabilecegi iiriin, deneyim ve hizmetlere baglanir.
Boylece bakim, kolektif dayanisma ve politik miicadele fikrinden uzaklasarak bireysel tiiketim
repertuvarina doniisiir. Letak’1in sosyal 6z-bakim kavramsallagtirmast bu nedenle 6nemlidir. Letak, 6z-
bakimin hiper-bireyci neoliberal anlamlarinin 6tesine gegerek iliskisel ve toplumsal bir iyilik hali olarak

diisiiniilmesi gerektigini savunur (Letak, 2025: 57).

Kadinlar agisindan wellness sdylemi ¢ift yonlii calisir. Bir yandan kadinlarin bedenlerini
dinlemeleri, ruhsal yiiklerini fark etmeleri ve kendilerine zaman ayirmalar1 i¢in bir dil sunar. Diger

yandan bu dil, kadinlarin zaten tasidig1 bakim emegi yiikiinii azaltmak yerine onlara kendi bedenlerini,
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duygularin1 ve goriiniimlerini de daha titiz bigimde yonetme sorumlulugu yiikleyebilir. Bu nedenle
wellness, 6zgiirlesme ve yeni disiplin bigimleri arasinda gerilimli bir alandir. Kadin bedeninin saglikli,
geng, ince, bakimli ve duygusal olarak dengeli olmasi beklentisi, neoliberal postfeminist kiiltiirde
giiclenmis kadin imgesiyle birlesir. Bu imge, kirilganlig1, yorgunlugu ve sosyal destek ihtiyacini ¢ogu

zaman kisisel eksiklik gibi kodlar.

Postfeminist healthism, kadinlarin saghik sorumlulugunun goriiniim, 6z-disiplin, duygusal
farkindalik ve baskalarmin bakimini birlikte kapsayacak bicimde genisledigini agiklar. Riley vd., regl
takip uygulamalar1 iizerinden healthism’in cinsiyetsiz bir bireycilik olmadigin1 ve teknolojik 6z-
izlemenin kadinlik normlariyla eklemlendigini belirtmektedir (Riley vd., 2025: 3). Burada bedeni

tanima vaadi, dongiiyii siirekli kaydetme ve dogru bicimde yonetme yiikiimliiliigiiyle i¢ ice gegebilir.

Kersey vd. tarafindan orta yas kadinlarinin alkol ve iyi olug anlatilar1 iizerine yiiriitiilen ¢alisma,
kadinlarin kendilerini 6z-disiplinli, bilgili ve kendi kendini yoneten “iyi” 6zneler olarak sunmak i¢in
wellness pratiklerinden yararlandigini gostermektedir (Kersey vd., 2026: 18). Egzersiz, beslenme ve
takip cihazlarin1 kullanabilmek ise zaman ve maddi kaynaga sahip kadinlar i¢cin daha erisilebilirdir
(Kersey vd., 2026: 19). Bu bulgu, cinsiyet ile siifin ayni 6z-yonetim idealinde kesistigini

gostermektedir.

Sinif farki iyi olma rejiminde iki diizeyde isler. i1k olarak giivenli konut, temiz ¢evre, bos zaman,
kaliteli gida, spor alani ve saglik hizmetine erisim esitsiz dagilir. Ikinci olarak bu kaynaklara sahip
olamayanlar, ideal rutine uymadiklari i¢in ahlaki degerlendirmeye maruz kalabilir. Bourdieu’niin begeni
coziimlemesinde gosterdigi gibi yasam tarzi tercihleri serbest secim goriintiisii tasirken maddi

olanaklarla ve 6grenilmis yatkinliklarla sekillenir (Bourdieu, 1979/1984: 172).

Oz-bakimi piyasalasmis bireycilikten ayirmak icin Letak’in “sosyal-benlik bakimi” &nerisi
onemlidir. Letak, benligin bastan itibaren toplumsal oldugunu ve bakimin iligkiler, kurumlar ve kolektif
kosullar hesaba katilmadan anlasilamayacagini savunur (Letak, 2025: 55). Bu yaklasim iyi olmay1
kisinin tek bagina basarmasi gereken bir performans yerine, baskalariyla ve kamusal altyapilarla birlikte

iiretilen bir kapasite olarak diisiinmeyi miimkiin kilar.

Dijital kadin sagligi uygulamalar1 bu gerilimin yogunlastigi alanlardan biridir. Graham vd.
tarafindan popiiler regl takip uygulamalarinin tanitimlar {izerinde yapilan icerik analizi, giiclenme ve
bedeni tanima dilinin 6ne ¢iktigini, buna karsilik tahminlerin sinirlilig ve profesyonel saglik hizmetinin
yerini tutamayacagina iliskin uyarilarin yetersiz kaldigint gostermektedir (Graham vd., 2026: par. 1).
Gtliglenme vaadi bilgiye erisimi artirabilir, fakat algoritmik tahmini kesin bilgi gibi sunarak kullanicinin

kaygisin1 ve kendi bedenine iliskin kuskusunu da biiyiitebilir.

Mahremiyet boyutu cinsiyetlendirilmis esitsizligi daha goriiniir kilar. Felsberger’in regl izleme
teknolojileri tlizerine raporu, lireme sagligi verilerinin ticari profilleme, ayrimcilik, taciz ve hukuki

riskler bakimindan siradan tiiketici verisinden daha hassas sonuglar dogurabildigini belirtir (Felsberger,
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2025: 7). Boylece “bedenini tani” ¢agrisi, kullanicinin en mahrem verilerini platform ekonomisine
acmast pahasina isleyebilir. Feminist bir dijital bakim yaklasimi, 6z-izlemenin sagladigi bilgiyi
reddetmeden veri minimizasyonu, acgik riza, kamusal denetim ve silme hakkini bakimin pargasi

saymalidir.

Siif ve toplumsal cinsiyet kesisimi zaman yoksullugunda belirginlesir. Saglikli yemek
hazirlamak, spor yapmak, terapiye gitmek, uyku diizenini korumak ve dijital kayit tutmak belirli bir bos
zaman gerektirir. Ucretli ¢alisma ile {icretsiz bakim emegi arasinda sikisan kisiler i¢in wellness rutini
yeni bir gorev listesine doniisebilir. Bu nedenle iyi olma kapasitesi gelir kadar zamani iizerinde s6z

sahibi olma, bakim sorumlulugunu paylagsma ve dinlenmenin mesru kabul edilmesiyle iliskilidir.
Tiirkiye’de Iyi Olma Rejiminin Ozgiil Bilesimi

Tiirkiye baglami bu makalede kiiresel teorinin dogrulandigi temsili bir 6rneklem olarak degil,
kuramsal 6nermenin smirliliklarini sinamaya elverisli bir karsilastirma alani olarak ele alinmaktadir.
Tiirkiye’de wellness sdylemine iliskin mevcut ¢alismalar medya temsilleri, kisisel gelisim dili ve dijital
pratikler konusunda ipuglari sunmaktadir; ancak bu kaynaklar toplumun biitiiniinii temsil etmez. Aile,
din, sabir veya siikiir gibi kavramlarin bireylerin wellness deneyimini nasil etkiledigine dair burada
dogrudan goriisme verisi bulunmadigindan bunlar ulusal karakter 6zelligi ya da kanitlanmig bulgu

olarak sunulmamalidir.

Tiirkiye’de kisisel gelisim kiiltiirii ve pozitif psikoloji popiiler dergiler, sosyal medya sayfalari,
televizyon programlari, seminerler ve dijital platformlar aracilifiyla genis bir dolasim alan1 bulmustur.
Tung Subasi’nin Sara Ahmed iizerinden yaptig1 Pozitif dergisi analizi, mutlulugun popiiler kiiltiirde
bireysellik, akis ve kisisel doniisiim temalariyla kuruldugunu goéstermektedir (Tung Subasi, 2024: 62).
Bu caligma, Tiirkiye’de mutluluk sdyleminin yerel medya {iriinleri i¢inde de toplumsal baglami geri

plana iten bir bicimde dolagima girebildigini ortaya koyar.

Sosyal medya bu dolasimi daha da hizlandirir. Pusat ve Ozalp’in Instagram drneginde gosterdigi
gibi, kisisel gelisim ve pozitif psikoloji temali hesaplar bireyi kendi yasaminin tek sorumlusu olarak
konumlandiran mesajlar iiretir (Pusat & Ozalp, 2024: 22). Bu mesajlarda umut, iyimserlik ve 6z-yatirim
On plana ¢ikar. Toplumsal kosullar, ekonomik belirsizlikler ve kolektif miicadele alanlari ise cogu zaman

arka planda kalir. Boylece birey, kendi acisini kigisel gelisim eksikligi olarak yorumlamaya yonlendirilir.

Aile ve yakin cevreyle iligkiler iyi olma s6yleminin olas1 miizakere alanlaridir. Bununla birlikte
Tiirkiye’de “aileyi tizmeme”, “giliclii goriinme” veya “siikretme” davranislarinin wellness kiiltiirtiyle
hangi diizeyde iliskili oldugu mevcut kaynak kiimesinden ¢ikarilamaz. Bu driintiiler, ancak bolge, kusak,
gelir, inang ve toplumsal cinsiyet farklarini iceren nitel aragtirmalarla ele alinabilecek arastirma

sorularidir.
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Ekonomik belirsizlik de mutluluk baskisini 6zgiil bicimde etkiler. Yiiksek yasam maliyeti,
issizlik kaygisi, akademik giivencesizlik, genglerin gelecek plan1 kurmakta zorlanmasi ve barmmma
sorunlari, bireyin duygusal diinyasinda gii¢lii izler birakir. Ancak popiiler mutluluk s6ylemi bu sorunlari
¢ogu zaman kisinin motivasyonuna, bakis a¢isina ya da siikiir kapasitesine indirger. Boylece yapisal

baski, bireysel sabir ve 6z-yonetim meselesi haline gelir. Bu durum, sosyolojik elestirinin nemini artirir.

TUIK’in 2025 Yasam Memnuniyeti Arastirmasi’nda kendisini mutlu olarak tanimlayan 18 yas
ve lizerindeki bireylerin orani %53,3tiir; lilkenin en dnemli sorunlar1 arasinda hayat pahalilig1 (%31,3),
yoksulluk (%16,5) ve egitim (%16,1) ilk siralarda yer almaktadir (Tiirkiye Istatistik Kurumu, 2026). Bu
iki bulgu mantiksal olarak c¢elismez: birincisi 6znel yasam degerlendirmesini, ikincisi iilkenin
sorunlarma dair siralamay1 olger. Ustelik toplulastirilmis yiizdeler aym kisilerin hem mutlu hem
sorunlart kaygi verici buldugunu dogrudan gostermez. Mutlulugun yapisal sorun algisiyla bir arada
bulunabilmesi; aile iliskileri, dayaniklilik, beklenti uyarlamasi veya yasamin farkli alanlarmi ayri
degerlendirme gibi alternatif aciklamalar1 arastirmayi gerekli kilar. Veri, wellness rejimi iddiasinin kaniti

degil, onu sinayan bir sorudur.

Dijitallesme, Tiirkiye’de mutluluk algisinin doéniisiimiinde ayr1 bir rol oynar. Palabiyik’in
caligmasi, dijital cagda mutlulugun hem imk&n hem risk iireten bir yapiya sahip oldugunu, dijital
ozerklik ve iligkilenme kadar tiikkenmislik ve simir kaybinin da belirleyici oldugunu gostermektedir
(Palabryik, 2025: 397). Bu bulgu, Tirkiye’de mutluluk baskisinin 6zellikle gencgler, 6grenciler,
akademisyenler, beyaz yakalilar ve dijital emek iireten kesimler agisindan daha goriiniir hale geldigini

diisiindiirtir.

Tiirkiye’de iyi olmanin sinirlar1 ayrica gelir, sehir i¢i ulasim, konut kosullari, giivencesiz ¢alisma
ve lcretsiz bakim emegi gibi etmenlerle birlikte incelenmelidir. Eldeki derleme bu degiskenler icin
wellness uygulamalarin1 kullananlarin mikro verisini sunmamaktadir. Bu nedenle “Tiirkiye’de
biitiinlesik rejim olusmustur” sonucundan kagimilmakta, kiiresel sdylem ile giindelik bakim

olanaklarinin hangi durumlarda kesistigi aragtirilmasi gereken bir hipotez olarak birakilmaktadir.

Tiirkiye’ye iliskin kuramsal katk, kiiltiirel bir istisna ilan etmekten ¢ok, ayni uygulamanin farkl
kaynak ve yiikiimliilik diizenlerinde farkli anlam tasiyabilecegini gostermesidir. Ucretsiz fiziksel
aktivite ile pahali abonelik hizmeti, kullanicinin ayn1 “saglikli yasam” amacina hizmet edebilir; fakat
maliyet, erisim ve goriiniirliik kosullar1 degisir. Saglik ihtiyacina dayal dijital takip ile sosyal goriiniirlilk
icin yapilan takip de ayni 6l¢iim aracimi farkl iliskilere yerlestirir. Tiirkiye’de wellness piyasasinin
biiyiikliigiine iligskin bagimsiz ve tutarli bir zaman serisi bu incelemede olusturulamadigindan sayisal

pazar iddiasinda bulunulmamaktadir.
TARTISMA: BUTUNLESIK iYi OLMA REJiMIi

Mutluluk baskisina yonelik sosyolojik elestiri, mutlulugun degersiz oldugu anlamina gelmez.

Insanlarin seving, huzur, umut, baglhilik ve anlam arayisi son derece insani ve toplumsal agidan
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onemlidir. Sorun mutlulugun kendisi degil, mutlulugun tek dogru duygu bi¢imi olarak sunulmasidir.
Mutluluk zorunlu hale geldiginde, baska duygularin ifade alam daralir. Uziintii, 6fke, kaygi, yas,
bikkinlik ve hayal kiriklig1 hizla diizeltilmesi gereken kusurlar gibi algilanir.

Romani Rivera vd. tarafindan pozitif psikoloji {lizerine yiiriitiilen giincel ¢alisma, mutluluk
buyrugunun iyi olusu psikopolitik bir mesele haline getirdigini ve sorumlulugu bireye yogunlastirdigini
gostermektedir (Romani Rivera vd., 2024: 1). Bu bulgu, iyi hissetme zorunlulugunun bir duygu
tercihinden ¢ok, kisinin kendisini nasil yonetmesi gerektigine iliskin normatif bir model oldugunu

desteklemektedir.

Mutlulugu yeniden diisiinmek, oncelikle olumsuz duygularin bilgi degerini kabul etmeyi
gerektirir. Kayg, giivencesizligin isareti olabilir. Ofke, haksizliga verilen etik tepki olabilir. Yorgunluk,
asir1 calisma diizeninin sonucu olabilir. Mutsuzluk, yalnizlasmanin ve destek eksikliginin belirtisi
olabilir. Bu duygulart hemen giderilecek psikolojik arizalar olarak gérmek yerine, onlar1 doguran
toplumsal iligkileri analiz etmek gerekir. Sosyoloji bu noktada mutluluk ¢alismalarina elestirel bir katki

sunar.

Ikinci olarak mutlulugu yeniden diisiinmek, iyi yasami bireysel performansla sinirlamamak
anlamina gelir. [yi yasam sadece kisinin olumlu diisiinmesiyle kurulmaz. Adil calisma kosullari, giivenli
barinma, sosyal destek, kamusal hizmetler, bakim yiikiiniin paylasilmasi, toplumsal cinsiyet esitligi, bos
zaman hakki ve kolektif dayanigsma iyi yasamin temel kosullaridir. Bu nedenle mutluluk politikalari,

bireyin motivasyonunu artirmaya degil, mutlulugun toplumsal kosullarini giiclendirmeye yonelmelidir.

Ucgiincii olarak mutlulugu yeniden diisiinmek, dijital goriiniirliik baskisini sorgulamayi
gerektirir. Mutlu anlar1 paylagsmak insani bir ihtiya¢ olabilir. Fakat kisinin biitiin hayatini estetik bir
basar1 ve huzur anlatis1 olarak sunmaya zorlanmasi, duygusal deneyimi daraltir. Sosyal medya
platformlari, goériinmeyen hayatlar1 goriiniir hayatlara gore degersizlestirdiginde, mutluluk temsilinin
kendisi baski iiretir. Bu nedenle dijital okuryazarlik sadece yanlis bilgiyle miicadele degil, duygusal

karsilagtirma ve goriiniirliik baskisini anlama becerisi olarak da diisiiniilmelidir.

Dordiincii olarak mutlulugu yeniden diisiinmek, kisisel gelisim dilinin smirlarin1 tanimay1
gerektirir. Kisinin kendisiyle ilgilenmesi, destek almasi, iyilesmek i¢in ¢caba gostermesi ve umut kurmasi
degerlidir. Fakat bu caba, toplumsal sorumlulugun yerine ge¢memelidir. Calisana nefes egzersizi
Onerilirken ¢aligma kosullar1 degistirilmiyorsa, genglere umut telkin edilirken gelecek imkanlar
daraliyorsa, kadinlara 6z-sevgi Ogiitlenirken bakim yiikii paylasilmiyorsa, mutluluk sdylemi adalet

sorununu perdeleyen bir dile doniisiir.

Son olarak mutluluk baskisini elestirmek, daha ¢ogul bir duygusal kamusallik talep etmektir.
Insanlar sadece giiclii, pozitif ve motive olduklarinda degil, kirilgan, yorgun ve 6fkeli olduklarinda da
duyulabilmelidir. Toplumun duygusal sagligi, herkesin siirekli giiliimsemesiyle Olciilemez. Bazen bir

toplumun iyilesmesi, mutsuzlugun ve 6tkenin bastirilmadan konusulabilmesine baglidir. Bu nedenle iyi
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hissetme zorunluluguna karsi onerilecek sey mutsuzlugu yliceltmek degil, duygularin toplumsal

hakikatini taniyacak daha adil bir dil kurmaktir.
Mevcut Kavramlarla Fark, “Rejim” Tercihi ve Ciiriitme Kosullar

Foucault’nun dispositif kavrami sdylemler, kurumlar ve teknikler arasindaki tarihsel-stratejik
bag1 ¢oziimlemeyi saglar. Rose’un (1999, 2007) yonetimsellik ve biyopolitika tartismalari, bireyin
kendisini yonetmeye c¢agrildigi uzmanlik bi¢imlerini aciga cikarir. Cederstrdom ve Spicer’in (2015)
“wellness sendromu” ise iyiligin ahlaki baskiya doniismesini zaten agiklamaktadir. Dolayisiyla bu
makaledeki oneri, saglik ve mutlulugun normatiflesmesini ilk kez kesfettigi iddiasini tasiyamaz. Yine
Binkley (2014) mutlulugu girisimcilik olarak, Illouz (2008) terapétik dili benlik kiiltiiriiniin bir parcasi

olarak ve Berlant (2011) iyi yasam vaadine zarar verici bagliligi farkli kuramsal diizeylerde tartismistir.

“Biitlinlesik™ sifati ancak kurumlar arasi isleyen 6zgiil bir eklemlenmeye isaret ettigi Olciide
analitik deger kazanir. Onerilen ekleme, bir kisinin aym1 anda farkli uygulamalar kullanmas: degildir;
saglik hedefinin isyerinde verimlilik standardina, platformda goriiniir 6z-degerlendirmeye ve piyasada
yinelenen satin alma davranigina aktarilmasinin izlenebilir olmasidir. “Rejim” terimi, bu aktarimlarin
kalic1 ve birden ¢ok kurumsal alanda yeniden {iretilebilir nitelikte olmasi durumunda yerindedir. Oysa
baglar gevsek, baglamsal ve gecici ise “repertuvar” veya “diizenek” daha az iddiali ve daha dogru

adlandirmalar olabilir.

Bu kavrami sinanabilir kilan en az ii¢ olumsuz durum vardir: (1) saglik, is ve dijital platformlar
arasinda ortak bir 6l¢iit ya da sorumluluk aktarma bagi bulunmamasi; (2) kullanicilarin araglar1 esas
olarak ozerk, gecici ve kolektif yarar i¢in kullanirken siirekli performans baskisi yasamamasi; (3)
kurumlarin bireysel rutinleri desteklerken calisma ve bakim kosullarin1 somut olarak iyilestirmesi. Bu
gozlemlerin baskin oldugu bir alanda biitiinlesik rejim agiklamasi zayiflar. Bu makale s6z konusu testi
yapan bir saha arastirmasi degildir; teklif etti§i modelin hangi veriyle desteklenecegini ve hangi veriyle

daraltilacagini tanimlar.

Bu tartisma “biitiinlesik iyi olma rejimi” kavramini nihai olarak ispatlamamakta,
kullanilabilecegi kosullar1 tanimlamaktadir. Kurumlar arasi baglantiyr gosteren gozlem yoksa ayni
temalarin bir arada bulunmasindan “rejim” sonucu ¢ikarilamaz. Bu nedenle kavram, somut etkilesimleri

belgelemeyi gerektiren orta diizeyli bir arastirma 6nerisi olarak sunulmalidir.

Rejimin birinci 6zelligi sinir genislemesidir. Saglik hastaliktan uzak kalmanin, mutluluk ise
olumlu duygu yasamanin Stesine geger. Iyi uyku, dogru beslenme, diizenli hareket, sakin sinir sistemi,
anlaml iliski, verimli ¢aligma ve estetik goriiniim tek basar1 kiimesine baglanir. ikinci 6zellik sonsuz
iyilestirmedir. Hedefler tamamlandiginda yeni metrikler dogar. Uciincii 6zellik goniillii gozetimdir.

Birey 6l¢limii kendi istegiyle yapar, fakat veriyi degerlendiren normlar1 kendisi belirlemeyebilir.
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Bu c¢erceve wellness pratiklerini reddetmeyi gerektirmez. Elestirel ayrim, bakim ile
optimizasyon arasinda kurulmalidir. Bakim kirilganlig1 kabul eder, sinir tanir ve bagimlilik iliskilerini
goriliniir kilar. Optimizasyon ise benligi bitmeyen bir performans projesi olarak diizenler. Bakimin o6l¢iitii
her zaman daha fazla iiretkenlik degildir. Bazen durmak, yardim istemek, talepleri azaltmak ve kolektif

destek kurmak iyi olmanin kosuludur.

Onerinin olas1 agiklayict degeri, healthism, mutluluk endiistrisi, piyasa, 6z-izleme ve kurumsal
dayaniklilik sdylemleri arasinda varsayilan is boliimiiniin ampirik olarak sorgulanabilmesidir. Crawford
(1980) saglik sorumlulugunu, Cabanas ve Illouz (2018/2023) duygusal 6z-yonetimi, Lupton (2016)
verilestirmeyi ve Fleming (2024) isyeri miidahalelerinin sinirlarini farkli agilardan tartisir. Bunlar tek
bir sistemin zorunlu parcalar1 ilan etmek yerine, ne zaman baglandiklarimi ve hangi kullanici

miidahaleleriyle ayristiklarini aragtirmak daha tutarl bir iddiadir.

Kavramin sinir1 da agik tutulmalidir. Her saglik onerisi biyopolitik baski, her 6z-bakim pratigi
neoliberal disiplin ve her dijital 6l¢clim somiirii olarak degerlendirilemez. Bir uygulama kronik hastalik
yoOnetimini kolaylastirabilir, bir terapi hizmeti yasami doniistiirebilir, bir spor toplulugu dayanigsma
iiretebilir. Elestirel olgiit, pratigin varligi degil, sorumlulugu nasil dagittigidir. Pratik kullanicinin
kirilganligimi taniyor, farkli kapasitelere uyum sagliyor, veriyi koruyor ve yapisal kosullar1 goriiniir
kiliyorsa bakim niteligi gii¢lenir. Basarisizlig1 biitiiniiyle kisiye yiikliiyor, siirekli tiiketim talep ediyor

ve veriyi ticari denetime agiyorsa optimizasyon mantigi agir basar.

Bu ayrim arastirma giindemi acisindan da 6nemlidir. Gelecek calismalar wellness pratiklerinin
farkl siniflar, yas gruplari, engellilik durumlari, kronik hastalik deneyimleri ve kent-kir ayrimlari i¢inde
nasil kullanildigini incelemelidir. Tiirkiye’de influencer igerikleri, kurumsal iyi olus programlari, regl
ve uyku takip uygulamalari, saglikli kafe ve spor mekanlar ile kisisel gelisim piyasasi arasinda
kargilagtirmali saha arastirmalar1 yapilabilir. Boyle bir yonelim, rejimin sdylemsel giicii kadar

kullanicilarin miizakere, reddetme ve dayanigmaci yeniden kullanim pratiklerini de goriiniir kilacaktir.

Tablo 2. Bakim ile Optimizasyon Arasindaki Analitik Ayrim

Boyut Bakim yaklagim Optimizasyon yaklasim
Beden Sinirlart ve kirtllganligi tanir Siirekli gelistirilebilir sermaye olarak goriir
D Olumsuz duygularin bilgi degerini kabul Olumsuz duyguyu hizla giderilecek ariza
uygu eder sayar
Zaman Dinlenmeyi kendi bagina degerli goriir }]]);Eellinmeyl yeniden iiretken olmantn aract
Sorumluluk Iliskisel ve kurumsal kosullar1 hesaba katar ~ Sonucu bireyin iradesine baglar
Esitlik Bakim kaynaklarinin adil dagilimini sorar Erigimi tiiketici tercihi gibi sunar

Kaynak: Noetel vd. (2024), Bartlett vd. (2019), Song ve Baicker (2019), Neff ve Nafus (2016), Cederstrom ve
Spicer (2015) ile Lupton (2016) ¢alismalarinin karsilastirmali okumasina dayanan analitik ayrim; ampirik olarak
test edilmis dlgek degildir.
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Bu makale, sagligin, mutlulugun ve 6z-bakimin ¢agdas wellness kiiltiiriinde zaman zaman ortak
bir optimizasyon mantig1 ¢evresinde iliskilendirilebilecegini ileri siirmektedir. Bunun evrensel bir yap1
oldugunu iddia etmek icin yeterli saha verisi bulunmamaktadir. Tarihsel tartigma, kamu sagliginin
kolektif hak sdylemiyle kisisel sorumluluk anlayisinin ayni1 kdkten dogmadigini; etkililik arastirmalari
ise egzersiz, mindfulness ve dijital desteklerin belirli amaglarda yarar saglayabildigini gostermektedir.
Analitik giic, olumlu etkileri inkar etmekte degil, bu etkilerin kurumsal sorumlulukla nasil

iligkilendirildigini sormaktadir.

Derlemenin sonucunda alt1 olas1t mekanizma belirginlesmektedir: ahlakilestirme, sorumluluk
devri, piyasalastirma, verilestirme, performanslastirma ve psikolojiklestirme. Bu ¢erceve kullanicilarin
secici kullanim1 ve direnci, miidahalelerin olas1 faydasi ve iilkeye 6zgii kurumsal kosullar nedeniyle
kosullu degerlendirilmelidir. Tiirkiye’ye iliskin 6znel mutluluk ve toplumsal sorun gostergelerinin
birlikteligi, mekanik bir “kriz varsa mutsuzluk artar” beklentisi yerine dl¢iim diizeyleri ve kiiltiirel

aracilarin arastirilmasini gerekli kilmaktadir.

Iyi olmay1 daha adil bigimde diisiinmek igin saglig1 ve mutlulugu bireysel basar1 gostergesi
olmaktan ¢ikarmak gerekir. Giivenli barinma, yeterli gelir, bos zaman hakkai, erisilebilir kamusal saglik,
bakim hizmetleri, ayrimciliktan korunma ve sosyal baglar iyi olusun temel altyapilaridir. Bu altyapilar

olmadan kisiye sunulan rutinler rahatlama saglayabilir, fakat iyi olmanin toplumsal kosullarini kuramaz.

Sonug olarak iyi olma hakki, siirekli iyi goriinme yiikiimliiliiglinden ayrilmalidir. Bireyin
sagligin1 korumasi ve kendisine bakim vermesi degerlidir. Ancak bu deger, onun her kosulda mutlu, fit,
sakin, iiretken ve goriiniir olmasini gerektirmez. Sosyolojik bir wellness yaklasimi, kisisel uygulamalari

kiiciimsemeden bakimin kamusal, iliskisel ve esitlik¢i kosullarin1 merkeze almalidir.

Cikarimlar uygulama diizeyine tasinacaksa miidahale sonuglari ile orgiitsel sorumluluk ayri
izlenmelidir: isyerinde istege bagli iyi olus programi sunulurken asir1 is yiiki, ¢alisma saatleri, mobbing
ve diisiik 6zerklik i¢in bagimsiz risk degerlendirmesi yapilmali; personel temsilcilerinin katildig1 izleme
siiregleri kurulmalidir. Dijital saglik hizmetlerinde veri minimizasyonu, kolay ¢ikis ve silme secenekleri
ile 6l¢iitlerin anlasilir bicimde agiklanmasi 6nemlidir. Kamu hizmetleri agisindan gelir ve zaman kisitlari
nedeniyle erisemeyen gruplar i¢in ticretsiz fiziksel aktivite alanlari, koruyucu saglik hizmetleri ve bakim
destekleri degerlendirilebilir. Bunlar dogrudan bu derlemeden kanitlanan etki sonuglar1 degil, bulgularla

iligkili, ayrica uygulama ve etki degerlendirmesi gerektiren politika yonelimleridir.
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Yazar Katkisi: Tek yazarli calismadir.

Cikar Catismasi: Yazar ¢ikar ¢atismasi beyan etmemistir.
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EK 1. KAYNAK - MEKANIZMA — KARSIT KANIT MATRISI

Asagidaki matris, kullanilan kaynaklarin tamamina ait nicel kodlama sikliklarini degil, her
analitik mekanizmanin hangi ¢alismalarla iliskilendirildigini ve hangi bulgularla sinirlandigini gosteren
secilmis bir gerekcelendirme haritasidir. Yazarin kuramsal yorumu ile dogrudan ampirik kanit

birbirinden ayr1 okunmalidir.

Analitik mekanizma

Ornek dayanaklar

Simir / karsit kamit

Ahlakilestirme

Sorumluluk devri

Crawford (1980); Lupton
(1995); Cederstrom & Spicer (2015)

Rose (1999, 2007); Petersen
& Lupton (1996); Binkley (2014)

GWI  (2025); Bourdieu

WHO (1948) sagligt
kamusal bir hak olarak da tanimlar;
olumlu saglk tutumu her durumda
ahlaki baski degildir.

Neff & Nafus (2016)
kullanicilarin  veriyi kendi amaglart
dogrultusunda kullanma olanagina
isaret eder.

Pazarin biyiikligi saghk
sonucunu Olgmez; erigilebilir

Piyasalagtirma (1979/1984); Davies (2015) kamusal/iicretsiz  bakim segenekleri
alternatif olusturabilir.

Verilestirme Lupton (2016); Ruckenstein tani, sem lt)olﬂrllt;tlallli(ii}illt: :lztlrjtll fil:sri:a'rl(tiﬁ

3 & Schiill (2017); Clarke vd. (2003) > semptom | v g
kolaylastirabilir.

Ahmed (2010/2016); Pusat . . Kullanie: goriiniirligi segici

Performanslagtirma & Ozalp (2024); Goffman (1959) bicimde reddedebilir veya igerik

P ’ paylasimini destek amagli kullanabilir.

Bartlett vd. (2019), Song &

Psikolojiklestirme Han (2014/2019); Fleming Baicker (2019) ve Noetel vd. (2024)

(2024); Illouz (2008)

bazi miidahalelerin yararlarini ya da
karma etkilerini gosterir.
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