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İYİ OLMA ZORUNLULUĞU: WELLNESS KÜLTÜRÜNDE BEDENİN, DUYGUNUN 

VE BENLİĞİN BİYOPOLİTİK YÖNETİMİ 

Gamze BATGİ* 

ÖZET 

Bu çalışma, wellness kültüründe sağlık, mutluluk ve öz-bakım söylemlerinin birbirine nasıl bağlandığını ve hangi 
koşullarda bireysel sorumluluk beklentisine dönüştüğünü tartışmaktadır. Sağlık sosyolojisi, duygular sosyolojisi, 
çalışma ve dijital kültür literatüründen yararlanan eleştirel bütünleştirici tartışma, 45 kaynaklık temel bir 
bibliyografyayı karşıt kanıt sunan çalışmalar ve kurucu metinlerle genişletmektedir. Ele alınan altı mekanizma 
ahlakileştirme, sorumluluk devri, piyasalaştırma, verileştirme, performanslaştırma ve psikolojikleştirmedir. Bu 
mekanizmalar evrensel ve ampirik olarak doğrulanmış bir model değil, farklı kurumlar arasında sınanması gereken 
kavramsal bir öneri olarak değerlendirilmiştir. Egzersiz ve işyeri müdahalelerinin etkililiğine ilişkin deneysel 
araştırmalar, kullanıcıların seçici benimseme pratikleri ve Türkiye’de öznel mutluluk ile yapısal sorun algısının 
birlikte bulunması, önerinin sınırlarını görünür kılmaktadır. Çalışma, bakımın sağladığı yararı reddetmeden bu 
yararın ne zaman sürekli öz-optimizasyon yükümlülüğüne dönüştüğünü sorgulamaktadır. 
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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 Türkiye 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: I12, I18, Z13 

 

 

GİRİŞ 

Çağdaş toplumda “.y. olmak” tek b.r anlama sah.p değ.ld.r. İfade, hastalıktan uzak olmayı, 

dengel. beslenmey., yeter.nce hareket etmey., .y. uyumayı, kaygıyı yönetmey., mutlu görünmey., 

çalışırken tükenmemey. ve gündel.k yaşamı anlamlı bulmayı aynı anda çağrıştırır. Bu gen.şleme, .y.l.k 

hâl.n. tıbb. b.r durumdan çıkararak bedensel, ps.koloj.k, ekonom.k ve estet.k b.r yaşam projes.ne 

dönüştürmüştür. B.rey.n sağlığı ve duyguları artık sadece yaşanan durumlar değ.ld.r. Ölçülmes., 

yorumlanması, gel.şt.r.lmes. ve başkalarına göster.lmes. beklenen performans alanlarıdır. 

Global Wellness Inst.tute (GWI), 2024 yılı .ç.n küresel wellness ekonom.s.n. 6,8 tr.lyon dolar 

olarak tahm.n etmekted.r (Global Wellness Inst.tute, 2025: 3). Ancak bu sayı bağımsız ve üzer.nde 

uzlaşılmış b.r toplam değ.l, sağlık tur.zm., gayr.menkul ve güzell.k g.b. gen.ş ve b.rb.r.yle .l.şk.l. pazar 

kategor.ler.n. kapsayan sektör kaynaklı b.r tahm.nd.r. Bu nedenle rakam wellness kültürünün etk.s.n.n 

doğrudan ölçümü veya bütün ürün ve h.zmetler.n toplumsal yararına .l.şk.n kanıt olarak kullanılamaz. 

Bununla b.rl.kte GWI sınıflandırması, .y. olma d.l.n.n farklı tüket.m alanları arasında nasıl dolaştığını 

.ncelemek bakımından anlamlı b.r araştırma nesnes.d.r. 

İy. olma buyruğu yumuşak b.r d.lle konuşur. Yasaklamak yer.ne öner.r, cezalandırmak yer.ne 

hedef bel.rler, .taat .stemek yer.ne öz-seç.m ve öz-bakım vaat eder. Bu nedenle etk.s. açık baskıdan çok 

özgürlük, farkındalık ve sorumluluk söylemler. üzer.nden ortaya çıkar. B.rey sağlıklı ve mutlu 
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olamadığında dışsal b.r emr. yer.ne get.remem.ş sayılmaz. Kend. potans.yel.n. yeter.nce kullanamamış, 

rut.n.n. doğru kuramamış ya da benl.ğ.ne yeter.nce yatırım yapamamış g.b. h.sseder. 

 

Bu makale mutluluğa, sağlığa veya öz-bakıma karşı b.r konum almamaktadır. Araştırdığı sorun, 

yararlı olab.len bakım uygulamalarının hang. örgütsel, teknoloj.k ve ekonom.k koşullarda ahlak. 

yükümlülük ve sürekl. öz-opt.m.zasyon beklent.s.ne bağlandığıdır. Beden, duygu ve üretkenl.k alanları 

arasında benzer beklent.ler.n bulunması tek başına ortak b.r rej.m.n varlığını kanıtlamaz; bunun .ç.n 

alanlar arasındak. bağların, sorumluluk aktarımlarının ve kullanıcı karşılıklarının göster.lmes. gerek.r. 

Bu sav dört soruyla gel.şt.r.lmekted.r. İy. olmak hang. tar.hsel ve s.yasal koşullarda k.ş.sel 

sorumluluk olarak kurulmaktadır? Wellness p.yasası bakım arzusunu nasıl ekonom.k değere 

dönüştürmekted.r? D.j.tal öz-.zleme bedensel ve duygusal deney.m. nasıl sayısallaştırmaktadır? Sınıf 

ve toplumsal c.ns.yet, .y. olma kapas.tes.n. ve bu kapas.ten.n değerlend.r.lme b.ç.m.n. nasıl 

farklılaştırmaktadır? 

Wellness üzer.ne mevcut araştırmalar çoğunlukla bel.rl. b.r alanı öne çıkarır. B.r grup çalışma 

sağlığın b.reysel sorumluluk olarak kurulmasına, b.r grup mutluluğun p.yasa ve ps.koloj. d.l. .ç.nde 

yönet.lmes.ne, başka b.r grup .se öz-.zleme teknoloj.ler. .le sosyal medya tems.ller.ne yoğunlaşır. Bu 

ayrışma anal.t.k açıdan ver.ml. olsa da gündel.k yaşamda aynı k.ş.ye yönelen talepler.n b.rb.r.n. nasıl 

tamamladığını yeter.nce açıklamaz. Adım hedef., uyku skoru, olumlu düşünme, tükenmeden çalışma, 

bakımlı görünme ve sürekl. gel.şme çağrıları ayrı uygulamalar olarak deney.mlense de aynı normat.f 

soruya bağlanır: K.ş. kend.s.n. ne ölçüde doğru yönetmekted.r? 

Makalen.n önerd.ğ. “bütünleş.k .y. olma rej.m.”, farklı alanların yalnızca ortak b.r söylem 

kullanmasını değ.l, aynı k.ş.n.n sağlık, duygu, çalışma ve görünürlük prat.kler.n. b.rb.r.ne bağlayan 

ölçütler.n kurumlar arasında taşınmasını araştıran b.r kavram olarak sunulmaktadır. Özgünlük .dd.ası, 

Foucault, Rose veya Cederström .le Sp.cer’ın kavramlarının yer.n. almak değ.l, bunlar arasında 

araştırılab.l.r b.r .l.şk. düzey. tanımlamaktır. Bu .l.şk.n.n varlığı karşıt örnekler ve yerel farklılıklar 

üzer.nden sınanmalıdır. 

YÖNTEM 

Bu makale, Wh.ttemore ve Knafl’ın (2005) bütünleşt.r.c. derleme yaklaşımındak. problem 

tanımlama, l.teratürü arama, kaynak değerlend.rme, anal.z ve sunum aşamalarından yararlanan eleşt.rel-

kavramsal b.r l.teratür tartışmasıdır. Yöntemsel bakımdan s.stemat.k derleme veya meta-anal.z değ.ld.r; 

mevcut b.bl.yografyanın ger.ye dönük denetleneb.l.r tarama kayıtları eks.k olduğu .ç.n bütünleşt.r.c. 

derlemen.n eks.ks.z b.r uygulaması olarak da sunulmamaktadır. Bu ayrım, kuramsal öner.n.n kanıt 

gücünü abartmamak .ç.n öneml.d.r (Snyder, 2019; Torraco, 2016). 
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L.teratür taraması Mayıs 2025–Temmuz 2026 aralığında PubMed, Derg.Park, yayıncı ver. 

tabanları ve kurum arş.vler.nde “wellness culture”, “health.sm”, “happ.ness .mperat.ve”, “d.g.tal self-

track.ng”, “workplace wellbe.ng”, “postfem.n.st health.sm”, “öz-bakım”, “mutluluk performansı”, 

“b.yopol.t.ka” ve “sağlıklı yaşam söylem.” ter.mler.yle yürütülmüştür. Bu tarama sonucunda 45 çalışma 

bel.rlenm.şt.r. Bu çek.rdek küll.yat, eleşt.rel tez. sınamak amacıyla etk.l.l.k araştırmaları, kullanıcı 

fa.ll.ğ. ve wellness tar.h.ne .l.şk.n seç.lm.ş ek kaynaklarla gen.şlet.lm.şt.r. Taramanın sorgu tar.hler., 

bulunan tüm kayıtların sayısı, mükerrerl.k tem.zl.ğ. ve tam met.n eleme dökümü arş.vlenmed.ğ.nden 

ger.ye dönük PRISMA akışı üret.lememekted.r; bu eks.kl.k çalışmanın tekrarlanab.l.rl.ğ.n. 

sınırlamaktadır. 

Kaynakların kapsamı üç ayrı düzeyde ele alınmıştır: (.) kavramların soy kütüğünü kuran b.r.nc.l 

kuramsal met.nler, (..) kullanıcılara, çalışanlara ve sağlık sonuçlarına .l.şk.n amp.r.k araştırmalar ve 

sentezler, (...) resmî ya da sektör kaynaklı .stat.st.kler. Taramadak. dah.l etme ölçütü olan “b.reysel 

davranış .le yapısal koşullar arasındak. .l.şk.ye katkı” .fades. eleşt.rel l.teratürü baştan avantajlı 

kılmaktadır. Bu seç.l.m yanlılığını dengelemek .ç.n eleşt.rel tez. doğrulamayan veya karma sonuçlara 

ulaşan müdahale araştırmaları b.lhassa tartışmaya katılmıştır. Kaynakların çıkarım gücü türler.ne göre 

ayrı değerlend.r.lm.şt.r: deneysel çalışma etk. tahm.n. sunab.l.r, söylem anal.z. tems.l b.ç.mler.n. 

göster.r, kuramsal eser kavram gel.şt.r.r, endüstr. raporu .se kend. kategor.ler. .ç.nde pazar tahm.n. 

sağlar; bunlar b.rb.r.n.n yer.ne kanıt sayılamaz. 

Çözümlemen.n b.r.m., bel.rl. b.r wellness ürününün kullanıcısı değ.l, kaynaklarda kurulan 

normat.f beklent. .le bu beklent.n.n .l.şk.lend.r.ld.ğ. kurum, teknoloj. ve sorumluluk düzen.d.r. 

Çalışmalar .lk olarak sağlık/mutluluk normları, sorumluluk atfı, bakım h.zmet.n.n örgütlen.ş., 

ölçüm/görünürlük ve kullanıcı karşılığı başlıklarıyla okunmuş; daha sonra mevcut altı mekan.zma 

leh.ndek. ve aleyh.ndek. örnekler yan yana değerlend.r.lm.şt.r. Ek 1’dek. kaynak–mekan.zma matr.s. 

her mekan.zma .ç.n örnek dayanakları ve karşıt kanıtı göstermekted.r. Matr.s tam b.r ç.ft-kodlayıcılı 

.çer.k anal.z. ya da tüm b.bl.yografyayı tems.l eden n.cel frekans ç.zelges. değ.ld.r; kaynaklardan 

kavramsal çıkarıma g.den yolu görünür kılmak amacıyla hazırlanmış anal.t.k .z sürme aracıdır. 

Başlıca sınırlar şunlardır: l.teratür taramasının ayrıntılı kayıt günlüğü tutulmamıştır; İng.l.zce 

ve Türkçe kaynaklarla sınırlı seç.c. b.r küll.yat kullanılmıştır; b.rb.r.nden farklı araştırma tasarımlarının 

bulguları ortak b.r etk. büyüklüğünde toplanamaz; kullanıcı görüşmeler. ve Türk.ye’de tems.l gücü olan 

wellness kullanım ver.s. üret.lmem.şt.r. Dolayısıyla altı mekan.zma “kanıtlanmış bulgular” yer.ne 

önerme n.tel.ğ.nded.r. Özell.kle kurumsal olumlu etk.ler.n, kullanıcı d.renc.n.n ve yerel prat.kler.n 

ortaya çıkması, rej.m tez.n. sınırlandıran veya değ.şt.ren gözlemler olarak değerlend.r.lmel.d.r. 

TarBhsel Katmanları Ayırt Etmek: Sağlık Hakkından Öz-Sorumluluğa 

Wellness söylem.n.n tek b.r neol.beral dönemde doğduğu söylenemez. Dünya Sağlık 

Örgütü’nün 1946’da kabul ed.l.p 1948’de yürürlüğe g.ren anayasası, sağlığı yalnızca hastalığın yokluğu 
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değ.l f.z.ksel, ruhsal ve toplumsal .y. olma olarak tanımlamıştır (World Health Organ.zat.on, 1948). Bu 

gen.şleme, sağlığı toplumsal koşullarla b.rl.kte düşünmek .ç.n güçlü b.r kamusal hak d.l. sağlar. “İy. 

olmanın” daha sonra b.r tüket.m ve öz-sorumluluk alanına çevr.lmes., bu tanımın kaçınılmaz sonucu 

değ.l, farklı s.yasal ve ekonom.k aktörlerce yen.den yorumlanmasının olası sonucudur. 

Dunn’ın (1959) “h.gh-level wellness” yaklaşımı, sağlık kavramını yalnız hastalık tedav.s.ne 

.nd.rgemeyen b.r gel.ş.m ufkuna yerleşt.r.r. 1960’lar ve 1970’lerde .nsan potans.yel. ve öz-

gerçekleşt.rme çevres.nde gel.şen prat.kler, wellness d.l.n.n b.reysel yaşam tarzı .le .l.şk.lend.r.lmes.n. 

kolaylaştırmıştır. Ardell’.n 1977’dek. popülerleşt.r.c. k.tabı, bu yönel.m. k.ş.sel terc.hler etrafında 

dolaşıma sokan örneklerden b.r.d.r (Ardell, 1977). Ancak bu tar.h, tüm wellness hareket.n.n baştan ber. 

p.yasa denet.m. anlamına geld.ğ. şekl.nde okunmamalıdır. 

1970’ler.n sonundan .t.baren bazı refah pol.t.kalarında mal.yet kısıtları, sağlığın r.sk yönet.m. 

ve b.reysel davranış üzer.nden konuşulmasının önem.n. artırmıştır. Crawford’un (1980) health.sm 

eleşt.r.s., sağlık sorunlarının toplumsal nedenler.n.n k.ş.sel alışkanlık d.l. .ç.nde nasıl daralab.ld.ğ.n. bu 

bağlamda tartışır. Lupton (1995) .le Petersen ve Lupton (1996) .se yen. halk sağlığında r.sk, yurttaşlık 

ve öz-denet.m arasındak. ger.l.m. ayrıntılandırır. Sağlık hakkı ve yurttaşın katılımı b.r yanda; .deal 

davranışa uymayanın ahlak. sorumlu tutulması d.ğer yandadır. Bu .k. hat tar.hsel olarak b.rb.r.yle .ç .çe 

geçm.şt.r. 

2000’lerden sonra b.yomed.kal.zasyonun tekn.k altyapısı (Clarke vd., 2003), yaşamın b.yoloj.k 

düzeyde yönet.m.ne .l.şk.n yen. kavramsallaştırmalar (Rose, 2007) ve akıllı telefon/uygulama 

ekos.stemler.yle öz-.zleme, önleme ve sürekl. opt.m.zasyon çağrılarını daha gen.ş gündel.k prat.klere 

taşımıştır. Böylece tar.hsel anlatı üç farklı düzey. ayırır: sağlık hakkının kapsamının gen.şlemes., yaşam 

tarzı sorumluluğunun ahlak.leşmes. ve öz-.zlemen.n t.car.-d.j.tal altyapılarla yoğunlaşması. Bugünkü 

bütünleşme tez. ancak bu düzeyler b.rb.r.ne karıştırılmadan savunulab.l.r. 

BİYOPOLİTİK İYİ OLMA: HEALTHISM, MUTLULUK VE ÖZ-YÖNETİM 

Yaşamın YönetBlebBlBr BBr Projeye DönüşmesB 

Foucault’nun b.yo-.kt.dar kavramsallaştırması, modern .kt.darın yaşamı baskılayan b.r güç 

olmaktan çok onu düzenleyen, çoğaltan, .zleyen ve normlara bağlayan b.r yönet.m b.ç.m. olarak 

.şled.ğ.n. göster.r. Foucault’ya göre modern .kt.dar, beden. d.s.pl.ne eden tekn.klerle nüfusu düzenleyen 

güvenl.k mekan.zmalarını b.rl.kte .şlet.r (Foucault, 1976/1978: 139). Bu nedenle sağlık, doğum, ölüm, 

hastalık, c.nsell.k, üretkenl.k ve yaşam süres. modern .kt.darın temel .lg. alanları hâl.ne gel.r. Sağlıklı 

beden, bu bağlamda sadece b.rey.n özel varlığı değ.l, nüfusun ver.ml.l.ğ. ve düzenleneb.l.rl.ğ. açısından 

pol.t.k b.r nesned.r. 

B.yopol.t.kanın wellness kültürüyle .l.şk.s., sağlığın artık yalnız devlet.n kamusal sağlık 

pol.t.kalarıyla yönet.lmemes.nde görünür olur. Çağdaş toplumlarda beden.n yönet.m. p.yasa aktörler., 
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uzmanlık söylemler., d.j.tal platformlar, medya endüstr.s. ve b.rey.n kend. kend.ne uyguladığı öz-

denet.m prat.kler. aracılığıyla gen.şler. Foucault’nun yönet.msell.k kavramı, b.rey.n dıştan zorlanmadan 

davranışlarını bel.rl. normlara göre düzenlemes.n. mümkün kılan .kt.dar rasyonal.tes.n. açıklar 

(Foucault, 2004/2008: 188). Wellness söylem. de doğrudan em.r vermek yer.ne daha sağlıklı, daha 

ver.ml. ve daha b.l.nçl. olma hedef.n. öz-seç.m d.l.yle sunar. 

İk.nc. kuramsal ayak neol.beral özne tartışmasıdır. Rose, modern öznen.n ps.koloj.k b.r .ç dünya 

üzer.nden yönet.ld.ğ.n. ve b.rey.n kend.s.n. sürekl. .nceleme nesnes. hal.ne get.rd.ğ.n. bel.rt.r (Rose, 

1999: 3). Bu yaklaşım, mutluluk baskısını anlamak .ç.n öneml.d.r. Çünkü günümüzde b.rey, 

mutluluğunu sadece arzulamakla kalmaz. Onu ölçer, gel.şt.r.r, tak.p eder, paylaşır ve eks.k gördüğü anda 

kend.s.n. yen.den düzenlemeye çalışır. Böylece mutluluk, k.ş.n.n kend.s.yle kurduğu .l.şk.n.n 

merkez.ne yerleş.r. 

Sağlık ve Mutluluğun AhlakBleştBrBlmesB 

Mutluluğun ahlak.leşmes., k.ş.n.n .y. h.ssetmes.n.n sadece arzu ed.len b.r durum olmaktan çıkıp 

doğru yaşamanın kanıtı g.b. görülmes. anlamına gel.r. Bu süreçte mutlu b.rey çalışkan, uyumlu, umutlu, 

üretken ve sorumluluk sah.b. k.ş. olarak tems.l ed.l.r. Mutsuz b.rey .se çoğu zaman negat.f, yeters.z, 

sorunlu, d.renc. düşük ya da kend.s.n. gel.şt.rmeyen k.ş. olarak kodlanır. Bu ayrım, duyguların masum 

ve doğal olmadığını, toplumsal değerler tarafından şek.llend.r.ld.ğ.n. göster.r. 

Ahmed’.n mutluluk eleşt.r.s. tam da bu noktada önem kazanır. Mutluluk, bazı nesneler. ve 

yaşam b.ç.mler.n. .y. hayatın gösterges. olarak kurar. A.le, evl.l.k, kar.yer başarısı, tüket.m kapas.tes., 

üretkenl.k, poz.t.fl.k ve k.ş.sel denge g.b. hedefler mutlulukla .l.şk.lend.r.l.r. Bu .l.şk.lend.rme 

sonucunda söz konusu hedeflere yönelmeyen ya da yönelse de mutlu olmayan k.ş.ler sorunlu konuma 

yerleşt.r.leb.l.r (Ahmed, 2010/2016: 29). Bu nedenle mutluluk, b.r duygu olmanın yanında 

normalleşt.r.c. b.r toplumsal ölçüt g.b. çalışır. 

Cabanas ve Illouz’un mutluluk endüstr.s. eleşt.r.s., bu dönüşümü açık b.ç.mde göster.r. Onlara 

göre çağdaş mutluluk söylem., b.rey. kend. .y. oluşundan bütünüyle sorumlu tutan b.r vatandaşlık 

model. üret.r (Cabanas & Illouz, 2018/2023: 24). Bu modelde .y. vatandaş, koşullarını değ.şt.rmek .ç.n 

kolekt.f mücadele arayan k.ş. değ.l, kend.s.n. gel.şt.ren, duygularını düzenleyen ve başarısızlığı .çsel 

b.r eks.kl.k olarak yorumlayan k.ş.d.r. Böylece mutluluk, özgürlük vaad.yle başlayan b.r söylemken 

sorumluluk yükleyen b.r ahlak. rej.me dönüşür. 

Bu noktada poz.t.f ps.koloj.n.n popülerleşmes. bel.rley.c. b.r rol oynar. Poz.t.f ps.koloj., 

ps.koloj.n.n sadece bozukluk, travma ve patoloj.ye odaklanmaması gerekt.ğ.n. savunarak öneml. b.r 

açılım sağlamıştır. Ancak bu açılım popüler kültürle b.rleşt.ğ.nde, olumlu duyguya aşırı değer veren ve 

olumsuz duyguyu hızla g.der.lmes. gereken b.r problem g.b. gören b.r d.le dönüşeb.l.r. Cabanas, poz.t.f 

ps.koloj.n.n b.reyc.l.k .le güçlü b.r bağ kurduğunu ve .y. oluşu çoğu zaman k.ş.n.n .çsel özell.kler.yle 
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açıklama eğ.l.m.nde olduğunu bel.rt.r (Cabanas, 2018: 4). Bu eğ.l.m, toplumsal koşulların duygusal 

deney.mler üzer.ndek. etk.s.n. ger. plana .ter. 

Wellness söylem.n. anlamak .ç.n Crawford’un health.sm kavramı merkez. önemded.r. 

Crawford, modern toplumlarda sağlığın g.derek b.reysel davranışlara .nd.rgenmes.n. ve hastalık 

r.skler.n.n k.ş.sel seç.mler üzer.nden ahlak.leşt.r.lmes.n. health.sm olarak tanımlar (Crawford, 1980: 

368). Bu yaklaşımda sağlıklı olmak b.reysel başarı, sağlıksız olmak .se çoğu zaman .rade eks.kl.ğ., 

b.lg.s.zl.k ya da sorumsuzluk gösterges. g.b. değerlend.r.l.r. Böylece sağlık, yapısal koşullardan 

koparılarak k.ş.sel terc.hler.n sonucu g.b. sunulur. 

Wellness kültürü bu eğ.l.m. daha estet.k ve tüket.leb.l.r b.r d.lle yen.den üret.r. Sağlıklı beden 

artık sadece s.gara .çmeyen, düzenl. kontrol yaptıran ya da hastalıktan kaçınan beden değ.ld.r. Aynı 

zamanda parlak c.lde, genç görünüme, ölçülü beslenmeye, düzenl. spora, dengel. ruh hâl.ne, .y. uykuya, 

üretken gündeme ve görünür b.r yaşam tarzına sah.p bedend.r. Bu nedenle wellness, sağlığın ahlak. 

anlamını gen.şlet.r. B.reyden beklenen sadece hasta olmaması değ.l, kend.n. opt.m.ze etmes.d.r. 

Cederström ve Sp.cer’ın bel.rtt.ğ. g.b. wellness çağrısı, .y. olmayı gönüllü b.r terc.h olmaktan çıkarıp 

ahlak. b.r zorunluluk hâl.ne get.reb.l.r (Cederström & Sp.cer, 2015: 4). 

Dünya Sağlık Örgütü’nün sağlıkta eş.tl.ğ.n toplumsal bel.rley.c.ler.ne .l.şk.n güncel raporu, 

sağlık sonuçlarının konut, eğ.t.m, gel.r, çalışma koşulları, ayrımcılık ve kaynaklara er.ş.m tarafından 

güçlü b.ç.mde bel.rlend.ğ.n. vurgular (World Health Organ.zat.on, 2025: 1). Bu çerçeve, wellness 

d.l.ndek. “doğru seç.m” vurgusunun neden tek başına yeters.z olduğunu göster.r. Seç.m yapab.lmek .ç.n 

güvenl. çevre, zaman, gel.r, b.lg. ve er.ş.leb.l.r h.zmet gerek.r. Bu koşullar eş.ts.z dağıldığında davranışı 

ahlak. ölçüte çev.rmek, sosyal eş.ts.zl.ğ. karakter farkı g.b. yorumlama tehl.kes. taşır. 

De La Fab.án vd. tarafından d.j.tal öz-.zleme üzer.ne yürütülen güncel araştırma, health.sm’ın 

teknoloj.yle daha yoğun b.r b.reyc.l.k kazandığını göstermekted.r. Sayısal ver., k.ş.n.n kend.s. hakkında 

güven.l.r hak.kate ulaşmasının ayrıcalıklı yolu g.b. kurulurken .çgörü teknoloj.k ölçüme bağımlı hâle 

geleb.l.r (De La Fab.án vd., 2025: 2). Böylece “kend.n. b.l” çağrısı, g.derek “ver.n. .zle” buyruğuna 

dönüşür. 

Bu noktada sorumluluk .le suçlama arasında ayrım yapmak gerek.r. B.rey.n sağlığı üzer.nde 

etk.l. davranışlar gel.şt.rmes. öneml. olab.l.r, fakat sorumluluğun tanınması bütün nedenler.n b.reye a.t 

olduğu anlamına gelmez. Bütünleş.k .y. olma rej.m. bu ayrımı bulanıklaştırdığında, destekley.c. sağlık 

çağrısı cezalandırıcı b.r öz-değerlend.rmeye dönüşür. K.ş. bel.rl. b.r davranışı sürdüremed.ğ.nde 

koşullarını sorgulamak yer.ne .rades.n., karakter.n. ve öz-sevg. kapas.tes.n. yargılamaya başlayab.l.r. 

  Tablo 1. Bütünleş/k İy/ Olma Rej/m/n/n Yönet/m Mekan/zmaları 

Mekan&zma Normat&f vaat Özneye yüklenen görev Görünmez kalab&len koşul 

Ahlak]leşt]rme Sağlıklı ve mutlu yaşam Doğru seç]m, olumlu tutum ve 
d]s]pl]n 

Gel]r, çevre, bakım yükü ve 
hastalık 
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Mekan&zma Normat&f vaat Özneye yüklenen görev Görünmez kalab&len koşul 

Sorumluluk devr] Özerk ve dayanıklı 
özne 

R]sk], stres] ve başarısızlığı 
yönetme 

Kurum, p]yasa ve kamusal 
pol]t]ka 

P]yasalaştırma Kend]ne yatırım ve 
yen]lenme 

Ürün, h]zmet ve deney]m satın 
alma 

Bakımın kamusal ve kolekt]f 
altyapısı 

Ver]leşt]rme Beden] nesnel b]ç]mde 
tanıma Sürekl] ölçme, kayıt ve kıyas Ver] normlarının kültürel 

kuruluşu 

Performanslaştırma Güçlü ve dengel] 
görünme İy] oluşu görünür kılma Acı, kırılganlık ve sıradanlık 

Ps]koloj]kleşt]rme Uyumlu ve üretken 
kalma 

Sorunu tutum ve dayanıklılıkla 
çözme 

İş örgütlenmes] ve 
eş]ts]zl]kler 

   Kaynak: Crawford (1980), Rose (1999, 2007), Cederström ve Spdcer (2015), Lupton (2016), Davdes (2015), 
Flemdng (2024) ve ddğer çalışmaların tematdk okumasından türetdlen analdtdk önerd. Mekandzma–kaynak eşlemesd 
ve karşıt kanıtlar Ek 1’de gösterdlmdştdr. 

PİYASA, PLATFORM VE ÇALIŞMA REJİMLERİ 

Bakımın PByasalaşması 

Wellness kültürü tüket.mden bağımsız düşünülemez. Sağlıklı yaşam söylem., tüket.m kültürü 

.ç.nde bel.rl. ürünler, h.zmetler ve deney.mler aracılığıyla görünürlük kazanır. Organ.k gıdalar, takv.ye 

ürünler., but.k spor salonları, yoga stüdyoları, spa merkezler., sağlıklı kafe menüler., detoks 

programları, med.tasyon uygulamaları ve wellness tat.ller. sağlıklı beden .deal.n.n ekonom.k altyapısını 

oluşturur. GWI, 2024 .ç.n wellness sektörüne atfett.ğ. pazar büyüklüğünü küresel hasılanın %6,12’s. 

olarak raporlamaktadır (Global Wellness Inst.tute, 2025: 2). Kategor.ler.n sınırları ve kurumsal çıkar 

.l.şk.s. neden.yle bu tahm.n, sektörün kend. sınıflandırma yöntem.n. yansıtır; wellness taleb.n.n veya 

sağlık sonuçlarının bağımsız ölçümü değ.ld.r. 

Tüket.m sosyoloj.s. açısından wellness, beden. b.r statü gösterges. hâl.ne get.r.r. Bourd.eu’nün 

ayrım yaklaşımı, zevkler.n ve yaşam tarzlarının sınıfsal olarak kurulduğunu göster.r (Bourd.eu, 

1979/1984: 172). Wellness prat.kler. de benzer b.ç.mde kültürel sermaye üret.r. Glütens.z, şekers.z, 

vegan, organ.k, lokal, sürdürüleb.l.r ya da detoks odaklı terc.hler, sadece sağlık gerekçes.yle değ.l, 

bel.rl. b.r beğen. ve yaşam tarzı k.ml.ğ.yle b.rl.kte anlam kazanır. Böylece sağlıklı beden, sınıfsal farkı 

g.zleyen ama onu gündel.k prat.klerde yen.den üreten b.r sembol.k sermaye b.ç.m.ne dönüşür. 

Sarıgöl’ün sağlıklı beslenme üzer.ne yaptığı çalışma, doğru ve ölçülü beslenme normlarının 

neol.beral akıl tarafından herkes .ç.n ulaşılab.l.r ve uygulanab.l.r b.r normal olarak sunulduğunu, buna 

uymayan prat.kler.n .se sağlıksızlık ve ölçüsüzlük kategor.ler.yle dışlandığını bel.rt.r (Sarıgöl, 2024: 

116). Bu bulgu wellness kültürünün sınıfsal boyutunu görünür kılar. Çünkü sağlıklı beslenme b.lg.s. 

kadar sağlıklı beslenmey. sürdüreb.lecek gel.r, zaman, mekân ve kültürel kaynak da öneml.d.r. Uygun 

f.yatlı gıdaya er.şemeyen, uzun saatler çalışan, bakım emeğ. yüklenen ya da güvenl. kamusal alana sah.p 

olmayan b.reyler.n sağlıklı yaşam normlarına aynı b.ç.mde katılması beklenemez. 
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Bu noktada wellness, eş.ts.zl.ğ. doğrudan üretmese b.le onu b.reysel başarısızlık d.l.yle yen.den 

yorumlayab.l.r. Yapısal koşulların sonucu olan bedensel yorgunluk, k.lo, harekets.zl.k, uyku bozukluğu 

ya da stres, k.ş.n.n kend.n. yeter.nce yönetememes. g.b. okunab.l.r. Sennett’.n yen. kap.tal.zmde 

karakter.n aşınmasına .l.şk.n anal.z., esnek çalışma ve güvences.zl.k koşullarının b.rey.n kend.l.k 

deney.m.n. nasıl zedeled.ğ.n. göster.r (Sennett, 1998/2008: 27). Wellness söylem. .se bu zedelenmey. 

çoğu zaman .ş rej.m., kentleşme ya da gel.r eş.ts.zl.ğ. üzer.nden değ.l, b.rey.n daha .y. rut.nler kurması 

gereğ. üzer.nden ele alır. 

Dav.es, mutluluk endüstr.s.n.n b.rey.n duygu durumunu s.yaset, ekonom. ve yönet.m tekn.kler. 

açısından değerl. b.r ver. alanına dönüştürdüğünü .ler. sürer (Dav.es, 2015: 3). Mutluluk artık sadece 

felsef. ya da ps.koloj.k b.r mesele değ.ld.r. Devletler, ş.rketler, reklam sektörü, uygulama gel.şt.r.c.ler. 

ve danışmanlık endüstr.s. .ç.n ölçüleb.l.r ve yönet.leb.l.r b.r alandır. Bu nedenle mutluluğun 

yükselt.lmes., b.rey.n .y. yaşamına .l.şk.n sam.m. b.r arayış olduğu kadar, p.yasa tarafından ekonom.k 

değere çevr.len b.r hedef olarak da .şlev görür. 

Cabanas ve Illouz’un çalışması, mutluluk b.l.m.n.n ve mutluluk endüstr.s.n.n modern b.reye 

yen. b.r özne model. sunduğunu savunur. Bu modelde b.rey, koşullarından bağımsız olarak kend. .y. 

oluşunu yaratab.lecek b.r ps.koloj.k g.r.ş.mc. g.b. düşünülür (Cabanas & Illouz, 2018/2023: 43). 

Mutluluğun b.l.msel d.l, k.ş.sel gel.ş.m d.l. ve p.yasa d.l. arasında dolaşıma g.rmes., ona güçlü b.r 

meşru.yet sağlar. B.l.msel görünüm, popüler öğütler.n otor.tes.n. artırır. P.yasa .se bu öğütler. ürün, 

h.zmet ve deney.m hal.nde satar. 

Ehrenre.ch’.n poz.t.f düşünce kültürüne yönel.k eleşt.r.s., mutluluğun zorunlu .y.mserl.kle 

karıştırılmasının tehl.keler.ne d.kkat çeker. Ona göre poz.t.f düşünce, kr.z ve hastalık g.b. durumlarda 

k.ş.ye moral vereb.l.r. Fakat acının, öfken.n ve eleşt.r.n.n bastırılmasına yol açtığında gerçekl.kle temas 

kaybı üret.r (Ehrenre.ch, 2010: 77). Sürekl. olumlu düşünmek zorunda bırakılan k.ş., yaşadığı güçlüğü 

.fade etmekte zorlanır. Çünkü olumsuzluk d.le get.rmek nankörlük, zayıflık ya da enerj. düşüklüğü g.b. 

kodlanır. 

Poz.t.f ps.koloj. alanındak. bazı popüler kavramların b.l.msel meşru.yet. de tartışmalıdır. 

Brown, Sokal ve Fr.edman’ın poz.t.fl.k oranı eleşt.r.s., olumlu duygu .le .y. yaşam arasındak. .l.şk.n.n 

bas.t ve evrensel formüllere .nd.rgenemeyeceğ.n. gösterm.şt.r (Brown vd., 2013: 801). Bu tartışma, 

mutluluğun b.l.msel araştırmaya konu ed.lemeyeceğ. anlamına gelmez. Aks.ne mutluluk 

araştırmalarının toplumsal bağlamı, yöntemsel sınırları ve popülerleşt.rme b.ç.mler.n. daha d.kkatl. 

değerlend.rmes. gerekt.ğ.n. göster.r. 

Mutluluk endüstr.s.n.n en öneml. başarısı, b.rey.n eks.kl.k h.ss.n. sürekl. canlı tutmasıdır. K.ş. 

yeter.nce üretken, yeter.nce huzurlu, yeter.nce poz.t.f, yeter.nce çek.c., yeter.nce başarılı ve yeter.nce 

dengel. olmadığını düşündükçe yen. rehberlere, yen. tekn.klere ve yen. tüket.m b.ç.mler.ne yönel.r. 

Cederström ve Sp.cer, wellness sendromunun sağlıklı ve mutlu olmayı ahlak. b.r görev hal.ne get.rd.ğ.n. 
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bel.rt.r (Cederström & Sp.cer, 2015: 4). Bu görev, beden. ve ruh hal.n. sürekl. .y.leşt.r.lmes. gereken 

alanlar olarak kurar. Böylece p.yasa, b.rey.n kend.s.nden memnun olmama hal.nden beslen.r. 

Küresel wellness ekonom.s.nde f.z.ksel akt.v.te 2024 yılında 1,14 tr.lyon dolar, z.h.nsel 

wellness 268,3 m.lyar dolar ve .şyer. wellness’ı 53,3 m.lyar dolar büyüklüğe ulaşmıştır (Global Wellness 

Inst.tute, 2025: v..). Bu büyüklükler GWI’n.n sektörler arası gen.ş kategor.lerle yaptığı tahm.nlerd.r; 

sağlık etk.s.n. değ.l, pazarın raporlanan ölçeğ.n. tems.l eder. Rakamların bu sınırla okunması gerek.r. 

D.nlenme, anlam, a.d.yet, bedensel rahatlık ve kaygıdan uzaklaşma arzusu çeş.tl. abonel.kler, 

programlar, mekânlar ve c.hazlar b.ç.m.nde paketlenmekted.r. 

P.yasalaşma bakımın değer.n. ortadan kaldırmaz. B.r terap. h.zmet., spor alanı, sağlıklı yemek 

ya da med.tasyon uygulaması kullanıcıya gerçek fayda sağlayab.l.r. Eleşt.rel soru, yararın var olup 

olmadığı değ.l, .y. olmanın neden g.derek satın alma kapas.tes. ve tüket.m b.lg.s.yle .l.şk.lend.r.ld.ğ.d.r. 

P.yasa, bakım .ht.yacına cevap ver.rken bu .ht.yacın sürekl.l.ğ.nden de ekonom.k değer üret.r. K.ş. 

tamamlanmış b.r .y.l.k hâl.ne ulaşmak yer.ne yen. hedeflerle karşılaşır. 

P.yasalaşmanın ayırt ed.c. yönü, ürün sunmasından çok bakım .ht.yacını sonsuz b.r .y.leşt.rme 

döngüsüne bağlamasıdır. Abonel.k model., k.ş.selleşt.r.lm.ş öner., prem.um özell.k, koçluk paket. ve 

tekrar ölçüm g.b. araçlar, .y.l.ğ. tamamlanan b.r durum yer.ne sürekl. yen.lenen b.r proje olarak 

düzenler. Bu modelde eks.kl.k duygusu ekonom.k değer üret.r. Kullanıcının hedefe ulaşması platform 

.ç.n .l.şk.n.n sonu anlamına geleb.leceğ.nden, yen. hedefler ve daha hassas metr.kler sürekl. devreye 

g.rer. Böylece bakım, rahatlama kadar devamlı tüket.m ve öz-denet.m taleb. de üret.r. 

DBjBtal Öz-İzleme ve Görünürlük 

Wellness söylem.n.n güncel b.ç.mler.nden b.r. d.j.tal sağlık teknoloj.ler.yle .l.şk.l.d.r. Akıllı 

saatler, f.tness b.lekl.kler., uyku tak.p uygulamaları, kalor. sayaçları, regl tak.p uygulamaları, 

med.tasyon platformları ve çevr.m.ç. sağlık .çer.kler. beden.n gündel.k olarak ölçülmes.n. mümkün 

kılar. Lupton, öz-.zleme kültürünün b.rey.n bedensel ver.ler.n. üretme, saklama, paylaşma ve 

yorumlama prat.kler. üzer.nden yen. b.r datave.llance alanı oluşturduğunu bel.rt.r (Lupton, 2016: 104). 

Bu süreçte beden, h.ssed.len b.r deney.m olmanın yanında sayısallaştırılan b.r ver. kaynağı hâl.ne gel.r. 

D.j.tal öz-.zleme .lk bakışta b.reye beden.n. daha .y. tanıma ve sağlığı üzer.nde kontrol kurma 

.mkânı sunar. Adım sayısı, kalp r.tm., uyku kal.tes. ve kalor. denges. g.b. göstergeler b.rey.n gündel.k 

davranışlarını görünür kılar. Ancak bu görünürlük nötr değ.ld.r. Ver.ler, bel.rl. normlara göre 

değerlend.r.l.r. Yeterl. adım, .deal uyku, normal kalp r.tm., öner.len k.lo aralığı ve hedeflenen kalor. 

açığı g.b. göstergeler beden.n sürekl. kıyaslanmasını sağlar. Bu kıyas, b.rey.n kend.s.ne dışarıdan 

bakmasını ve beden.n. .y.leşt.r.lmes. gereken b.r proje g.b. yönetmes.n. güçlend.r.r. 

Lupton’ın gençler.n d.j.tal sağlık teknoloj.ler. kullanımına .l.şk.n derlemes., d.j.tal sağlık 

kaynaklarının b.lg.ye er.ş.m ve akran desteğ. açısından öneml. olduğunu, ancak beden şekl., beden 
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ölçüsü ve sosyal medya .nfluencerlarıyla kıyaslanma neden.yle r.skler taşıdığını göster.r (Lupton, 2021: 

par. 19). Bu bulgu, wellness kültürünün platform ekonom.s.yle .l.şk.s.n. açık eder. Sağlık tavs.yeler. 

artık sadece doktor, d.yet.syen ya da kamu sağlığı uzmanı tarafından değ.l, .nfluencer, marka, uygulama 

ve algor.tma tarafından da dolaşıma sokulmaktadır. Böylece sağlık b.lg.s., görünürlük ekonom.s. ve 

reklam mantığı .ç.nde yen.den b.ç.mlen.r. 

Türk.ye’de yen. medya teknoloj.ler. üzer.ne yapılan b.yopol.t.ka tartışmaları da bu noktaya 

temas eder. Can ve Öztürk, sağlık, k.ş.sel bakım, spor, estet.k ve moda .çer.kler.n.n beden. tüket.m 

ekonom.s.n.n öneml. b.r parçası hâl.ne get.rd.ğ.n. bel.rt.r (Can & Öztürk, 2023: 316). Şah.nol ve 

Başkavak .se öz-tak.p, beden hackleme ve n.cel.ksel benl.k prat.kler.n.n beden.n teknoloj.yle yen.den 

kurulmasındak. önem.n. göster.r (Şah.nol & Başkavak, 2021: 16). Bu çalışmalar d.j.tal wellness 

kültürünün Türk.ye’de de performans ve ver. üzer.nden gündel.k bedensel prat.kler. dönüştürdüğünü 

ortaya koymaktadır. 

D.j.tal sağlık araçlarının yönet.m gücü, ölçümün kend.s.nden çok ölçüm .le öner.y. aynı 

arayüzde b.rleşt.rmes.nden doğar. Uygulama ver.y. kaydeder, hedef bel.rler, sapmayı b.ld.r.r ve 

kullanıcıyı düzelt.c. davranışa yönlend.r.r. Kent’.n “d.j.tal sağlık benl.ğ.” kavramı, k.ş.sel yaşam 

terc.hler.n.n, sağlık pol.t.kalarının, platform teknoloj.ler.n.n ve d.j.tal kap.tal.zm.n aynı benl.k 

deney.m.nde kes.şt.ğ.n. göster.r (Kent, 2023: 6). D.j.tal sağlık bu nedenle nötr b.r kayıt alanı değ.l, 

hang. beden b.lg.s.n.n güven.l.r, hang. davranışın başarılı ve hang. sapmanın müdahâle gerekt.rd.ğ.n. 

tanımlayan normat.f b.r çevred.r. 

Goffman’ın benl.k sunumu yaklaşımı, sosyal medyadak. mutluluk performansını anlamak .ç.n 

öneml. b.r kavramsal zem.n sunar. Gündel.k hayatın yüz yüze etk.leş.mler.nde olduğu g.b. d.j.tal 

platformlarda da b.rey, başkalarının önünde kabul ed.leb.l.r b.r .zlen.m üretmeye çalışır (Goffman, 

1959: 17). Fakat sosyal medya bu sunumu kalıcı, ölçüleb.l.r ve algor.tm.k dolaşıma açık hâle get.r.r. 

Beğen., .zlenme, paylaşım ve tak.pç. sayısı, mutluluk tems.l.n.n sosyal onayını görünür kılar. 

Pusat ve Özalp’.n Instagram üzer.ne çalışması, Türk.ye bağlamında sosyal medya .çer.kler.n.n 

mutlu, .y.mser, başarı odaklı ve kend.s.ne yatırım yapan b.r özne anlatısını .deal.ze ett.ğ.n. 

göstermekted.r (Pusat & Özalp, 2024: 1). Bu bulgu, sosyal medyanın sadece .let.ş.m aracı olmadığını, 

neol.beral özneleşmen.n görsel ve duygusal sahnes. olarak da .şled.ğ.n. ortaya koyar. B.rey burada hem 

tüket.c. hem üret.c. hem de kend. benl.ğ.n.n reklamcısıdır. 

Sosyal medya mutluluk baskısını üç mekan.zma üzer.nden güçlend.r.r. B.r.nc.s. 

karşılaştırmadır. Kullanıcı başkalarının seç.lm.ş anlarını kend. gündel.k hayatının tamamıyla 

karşılaştırır. Bu karşılaştırma çoğu zaman eks.kl.k h.ss.n. artırır. İk.nc.s. ölçüleb.l.r onaydır. Beğen. ve 

tak.pç. sayısı, k.ş.n.n görünürlüğünün ve dolaylı olarak sosyal değer.n.n gösterges. g.b. algılanab.l.r. 

Üçüncüsü algor.tm.k tekrardır. Platformlar popüler ve d.kkat çek.c. .çer.kler. öne çıkarırken, mutlu, 

başarılı ve estet.k hayat .mgeler.n. sürekl. dolaşımda tutar. 
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D.j.tal mutluluk tartışması Türk.ye l.teratüründe de güçlenmekted.r. Palabıyık’ın d.j.tal dünyada 

mutluluğun kavramsal temeller.ne .l.şk.n çalışması, d.j.talleşmen.n mutluluk algısını .ş yaşamı, d.j.tal 

özerkl.k, yeterl.k, .l.şk.lenme ve tükenm.şl.k g.b. boyutlar üzer.nden dönüştürdüğünü ortaya koyar 

(Palabıyık, 2025: 384). Bu yaklaşım, d.j.tal bağlamın sadece r.sk alanı olmadığını, aynı zamanda yen. 

.l.şk., destek ve anlam b.ç.mler. üreteb.ld.ğ.n. de göster.r. Ancak bu .mkânlar, d.j.tal mutluluğun kırılgan 

ve ölçüme açık yapısını ortadan kaldırmaz. 

Platformlaşma, sağlık b.lg.s.n.n otor.tes.n. de yen.den dağıtır. Wellman’ın kadın wellness 

.nfluencerlarıyla yürüttüğü çalışma, kurumsal uzmanlık .le çevr.m.ç. popülerl.k arasındak. sınırın 

bulanıklaştığını ve deney.m anlatısının k.m. zaman b.l.msel yeterl.l.ğ.n yer.ne geç.r.ld.ğ.n. 

göstermekted.r (Wellman, 2026: par. 18). Influencerın sam.m.yet., beden.n. görünür b.ç.mde 

serg.lemes. ve k.ş.sel dönüşüm öyküsü güven üret.rken, karmaşık sağlık b.lg.s. kısa ve kes.n öner.lere 

.nd.rgeneb.l.r. Böylece görünürlük, uzmanlığın kanıtı g.b. çalışab.l.r ve sağlık tavs.yes. ürün tanıtımıyla 

aynı .çer.k .ç.nde sunulab.l.r. 

Zheng’.n aşırı çalışma kültürü .ç.ndek. öz-.zleme araştırması, teknoloj.k bakım vaad. .le 

gündel.k koşullar arasındak. ger.l.m. açık eder. Kullanıcılar ver.y. sağlıklarını korumak .ç.n toplarken 

yoğun çalışma, stres ve zaman kıtlığı öner.len davranışları uygulanamaz hâle get.reb.lmekted.r. Bu 

durumda c.haz, yapısal .mkânsızlığı göstermen.n yanında yeter.nce uyum sağlayamayan b.r benl.k 

duygusu da üreteb.l.r (Zheng, 2024: 1). 

D.j.tal öz-.zlemen.n temel paradoksu, öznel deney.m. görünür kılarken onu önceden bel.rlenm.ş 

metr.klere daraltmasıdır. Uykudan d.nlenm.ş kalkmak .le sek.z saat uyumak aynı şey değ.ld.r. Kaygının 

azalması .le b.r uygulamada ruh hâl. puanının yükselmes. de aynı değ.ld.r. Buna rağmen ölçüleb.len 

göstergeler, karmaşık deney.m.n kend.s.nden daha güven.l.r kabul ed.leb.l.r. Bu durum bedensel b.lg.y. 

geçers.z kılmaz, fakat ver.n.n yorumlama üzer.ndek. otor.tes.n. artırır. 

Ver.leşt.rme aynı zamanda mülk.yet ve mahrem.yet sorusudur. Kullanıcı beden. hakkında ver. 

üret.rken bu ver.n.n hang. ş.rketler arasında dolaştığını, hang. prof.lleme s.stemler.ne aktarıldığını ve 

gelecekte hang. amaçla kullanılacağını çoğu zaman göremez. D.j.tal öz-.zleme bu nedenle k.ş.n.n 

kend.s.n. b.lme kapas.tes.n. artırırken platformların kullanıcıyı b.lme kapas.tes.n. daha hızlı büyüteb.l.r. 

Bütünleş.k .y. olma rej.m.nde öz-b.lg. .le t.car. gözet.m aynı ver. akışında b.rleşt.ğ. .ç.n d.j.tal bakımın 

değerlend.r.lmes., yarar kadar ver. yönet.ş.m., şeffaflık ve hesap vereb.l.rl.ğ. de .çermel.d.r. 

Kullanıcı FaBllBğB: SeçBcB BenBmseme, Vazgeçme ve YenBden Kullanım 

D.j.tal ver.leşt.rme kullanıcıları tek yönlü olarak bel.rlemez. Neff ve Nafus (2016), öz-.zlemey. 

yalnız gözet.m değ.l, k.ş.ler.n bedensel deney.mler.n. anlamak, sağlık h.zmet.ndek. boşlukları 

yönetmek ve başkalarıyla b.lg. alışver.ş.nde bulunmak .ç.n kullandığı toplumsal b.r prat.k olarak ele 

alır. Ruckenste.n ve Schüll’ün (2017) değerlend.rmes. de “ver.ye tab. olma” kadar “ver.yle yaşama” ve 
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.nsan-ver. aracılıklarına d.kkat çeker. Bu ayrım, öz-.zlemen.n aynı anda b.lg., end.şe, rahatlama ve 

kontrol alanları üreteb.leceğ.n. göster.r. 

Bu çerçevede kullanıcı davranışları dört olasılığa açıktır: b.r ölçütü sağlık .ht.yacı .ç.n seç.c. 

kullanma, metr.kler. anlamlı bulmadığında kaydı bırakma, ver.n.n otor.tes.n. m.zah veya gündel.k 

deney.mle sorgulama ve t.car. platformun dışında karşılıklı destek ağları kurma. Bu olanaklar, mevcut 

derlemede doğrudan gözlenm.ş Türk.ye bulguları değ.ld.r; gelecek görüşme ve d.j.tal etnograf. 

çalışmalarında sınanab.lecek davranış kategor.ler.d.r. Kullanıcının c.hazı bırakması veya ver.y. farklı 

yorumlaması, tek başına rej.m.n yokluğunu .spatlamasa da yönet.m varsayımının homojen b.r özne 

model. olarak kurulamayacağını göster.r. 

Öneml. b.r kavramsal sonuç da şudur: b.r teknoloj.n.n r.sk .zlemey. kolaylaştırması onun 

zorunlu olarak d.s.pl.n mekan.zması olduğu anlamına gelmez. Teknoloj.n.n kullanım amacı, ver. 

üzer.ndek. denet.m.n k.mde olduğu, kaydı kapatmanın sonuçları ve uzman desteğ.ne er.ş.m koşulları 

b.rl.kte değerlend.r.lmel.d.r. Kullanıcı tarafından bel.rlenen sınırlı hedefler bakım olasılığını artırırken, 

kurumsal yaptırım ve zorunlu görünürlük öz-opt.m.zasyon baskısını güçlend.reb.l.r. 

Kurumsal Wellness ve TükenmBşlBğBn Çalışana İadesB 

Ps.kopol.t.ka kavramı bu dönüşümün duygusal boyutunu açıklar. Han’a göre neol.beral .kt.dar, 

b.rey.n .taat.n. baskı yoluyla değ.l, özgürlük ve öz-gerçekleşt.rme d.l.yle üret.r (Han, 2014/2019: 24). 

B.rey kend.s.n. özgürce seç.yor sanırken, seçmes. beklenen hedefler çoktan bel.rlenm.şt.r. Mutlu olmak, 

güçlü görünmek, kaygıyı yönetmek ve başarısızlığı fırsata çev.rmek bu hedefler.n başında gel.r. 

Mutluluk böylece .kt.darın dışsal buyruğu g.b. değ.l, k.ş.n.n kend. .ç.nden gelen b.r arzusu g.b. görünür. 

Han’ın yorgunluk toplumu çözümlemes., çağdaş öznen.n dışarıdan baskı gördüğü .ç.n değ.l, 

kend. kend.s.n. sömürdüğü .ç.n yıprandığını .ler. sürer (Han, 2010/2018: 12). Bu tesp.t, mutluluk 

baskısını anlamak .ç.n son derece açıklayıcıdır. K.ş. artık sadece patronun, kurumun ya da a.len.n 

talepler.ne uymaya çalışmaz. Aynı zamanda kend. .ç.ndek. daha .y. olma emr.ne de uyar. Daha d.s.pl.nl., 

daha huzurlu, daha çek.c., daha başarılı, daha üretken ve daha mutlu olma çağrısı, b.rey.n kend. 

kend.s.ne yöneltt.ğ. b.r komuta dönüşür. 

Duyguların yönet.m., çalışma hayatında daha bel.rg.n b.r b.ç.m alır. Kurumlar çalışanlarından 

sadece görevler.n. yer.ne get.rmeler.n. beklemez. Çalışanın kurum kültürüne poz.t.f enerj.yle katılması, 

ek.p ruhuna uyum sağlaması, değ.ş.me açık olması ve stresle başa çıkması da beklen.r. Bu beklent., 

duygusal emeğ.n sınırlarını gen.şlet.r. Hochsch.ld’.n yüzeysel rol yapma ve der.n rol yapma ayrımı, 

k.ş.n.n h.ssetmed.ğ. b.r duyguyu serg.lemes. .le gerçekten h.ssetmeye çalışması arasındak. farkı açıklar 

(Hochsch.ld, 1983: 35). Çağdaş .ş yaşamında çalışan çoğu zaman sadece gülümsemez. Gülümsemey. 

.çselleşt.rmeye, stres.n. fırsat g.b. görmeye ve tükenm.şl.ğ.n. k.ş.sel gel.ş.m meseles. g.b. yorumlamaya 

çağrılır. 
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Bu durum wellness ve kurumsal .y. oluş programlarında daha görünür hâle gel.r. İş yerler.nde 

med.tasyon, m.ndfulness, esnekl.k eğ.t.m., stres yönet.m. ve mot.vasyon sem.nerler. yaygınlaşmaktadır. 

Bu uygulamalar bazı k.ş.ler .ç.n rahatlatıcı olab.l.r. Ancak sorun, çalışma koşullarını dönüştürmeden 

.şç.n.n ya da çalışanın uyum kapas.tes.n. artırmaya odaklanıldığında ortaya çıkar. Flem.ng’.n B.rleş.k 

Krallık ver.ler.ne dayanan çalışması, b.rey düzey.ndek. ruh sağlığı müdahâleler.n.n çalışan .y. oluşunda 

beklenen .y.leşmey. üretmed.ğ.n. göster.r (Flem.ng, 2024: 178). Bu bulgu, .y. oluşun k.ş.sel tekn.klerle 

sınırlı b.ç.mde ele alınmasının yeters.zl.ğ.ne .şaret eder. 

Müdahale EtkBlBlBğB: EleştBrel TezB Sınayan Karşıt Kanıtlar 

Wellness’a .l.şk.n eleşt.r., bedensel veya ps.koloj.k müdahaleler.n h.çb.r koşulda fayda 

sağlamadığı .dd.asıyla kurulamaz. Noetel ve çalışma arkadaşlarının (2024) 218 random.ze çalışmayı ve 

14.170 katılımcıyı kapsayan ağ meta-anal.z.nde yürüyüş/koşu, yoga ve kuvvet antrenmanı g.b. 

egzers.zler.n depres.f bel.rt.ler. azaltab.ld.ğ. b.ld.r.lm.şt.r. Bununla b.rl.kte kanıtın güven düzey. b.rçok 

karşılaştırmada düşük veya çok düşüktür. Bulgular, “egzers.z b.reye yarar sağlar” önermes.n. destekler; 

buna karşılık egzers.z programının eş.ts.z çalışma koşullarının yer.n. alması gerekt.ğ.n. göstermez. 

Çalışma bağlamında Bartlett ve arkadaşlarının (2019) .şyer.nde m.ndfulness eğ.t.mler.ne .l.şk.n 

random.ze deneyler. derleyen meta-anal.z., 23 random.ze çalışmada stres (Hedges g = 0,56), kaygı (g = 

0,62) ve .y. oluş (g = 0,46) .ç.n olumlu b.rleş.k sonuçlar raporlamıştır; ancak tükenm.şl.kte bulgular 

tutarsız, depresyon ve .ş performansına .l.şk.n kanıtlar .se sınırlıdır. Öte yandan Song ve Ba.cker’ın 

(2019) 32.974 çalışanı kapsayan kümel. random.ze çalışmasında .şyer. wellness programı, 18 ay 

sonunda b.ld.r.len düzenl. egzers.z ve k.lo yönet.m. davranışlarını artırmasına rağmen kl.n.k sağlık 

ölçütler.nde, sağlık harcamalarında ve .st.hdam göstergeler.nde anlamlı fark üretmem.şt.r. Flem.ng’.n 

(2024) kes.tsel bulgularıyla b.rl.kte okunduğunda bu çalışmalar tek t.p b.r etk.s.zl.k anlatısı değ.l, 

müdahale türü, karşılaştırma, süre ve sonuç değ.şken.ne göre değ.şen b.r tablo sunar. 

Buradan “bakım mı, opt.m.zasyon mu?” sorusu .ç.n sınanab.l.r ayrım çıkar: (a) kullanıcı 

açısından er.ş.leb.l.r ve gönüllü, (b) sınırlı ve sağlıkla .l.şk.l. b.r hedefe yönelen, (c) mahrem.yet. 

koruyan, (d) .ş yükü ve bakım yükü g.b. yapısal r.skler.n azaltılmasıyla b.rl.kte yürüyen uygulamalar 

bakım kapas.tes. taşıyab.l.r. Buna karşılık .şveren tarafından f..len zorunlu kılınan, başarıyı performans 

ölçütler.ne bağlayan, ver.y. çalışan denet.m.ne aktaran veya .ş örgütlenmes.ndek. sorunların yer.ne 

geçen uygulamalarda opt.m.zasyon .şlev. ağır basab.l.r. Bu ölçütler normat.f b.r karşılaştırma şemasıdır; 

ayrı b.r müdahale değerlend.rmes. yapılmadan her programa otomat.k olarak uygulanamaz. 

İy. h.ssetme zorunluluğu burada kurumsal sorumluluğun çalışan ps.koloj.s.ne devred.lmes.ne 

yol açab.l.r. Uzun mesa., düşük ücret, .ş güvences.zl.ğ., bel.rs.z kar.yer yolları, mobb.ng, görünmez 

emek ve h.yerarş.k baskı devam ederken çalışana nefes egzers.z. yapması, kaygısını yönetmes. ya da 

düşünce b.ç.m.n. değ.şt.rmes. öner.l.r. Böylece sorun .ş.n örgütlenmes.nden çok çalışanın baş etme 
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kapas.tes.yle .l.şk.lend.r.l.r. Bu, yapısal b.r meselen.n ps.koloj.k dayanıklılık söylem.yle 

yumuşatılmasıdır. 

İşyer. ruh sağlığına .l.şk.n güncel yaklaşım, ps.kososyal r.skler.n çalışanların k.ş.sel zayıflığı 

olarak değ.l, .ş tasarımı ve yönet.m sorumluluğu olarak ele alınmasını gerekt.r.r. Dollard ve Potter, 

ulusal düzenleme .le kurumsal ps.kososyal güvenl.k .kl.m. arasında .l.şk. kurarak önley.c. pol.t.kanın 

.ş yükü, rol bel.rs.zl.ğ., zorbalık, düşük özerkl.k ve güvences.zl.k g.b. r.sklere yönelmes. gerekt.ğ.n. 

vurgular (Dollard & Potter, 2025: 866). Bu yaklaşım, .y. oluşun çalışanlara sunulan ek b.r avantaj değ.l, 

güvenl. çalışma ortamının temel b.leşen. olduğunu ortaya koyar. 

Kurumsal wellness’ın eleşt.rel çözümlemes., çalışanın nefes egzers.z. yapmasıyla .ş 

koşullarının düzelmes. arasındak. farkı korumalıdır. Kısa b.r mola b.reye rahatlama sağlayab.l.r. Fakat 

sürekl. fazla mesa.y., personel yeters.zl.ğ.n. veya mobb.ng. ortadan kaldırmaz. Wellness programı 

yapısal dönüşümle b.rleşt.ğ.nde bakım aracı olab.l.r. Yapısal dönüşümün yer.ne geçt.ğ.nde sorumluluğu 

kuruma a.t alandan çalışanın öz-yönet.m.ne taşır. 

EŞİTSİZ İYİ OLMA: TOPLUMSAL CİNSİYET, SINIF VE TÜRKİYE 

İyB Olmanın CBnsByetB ve Sınıfı 

Wellness söylem.n.n en bel.rg.n yönler.nden b.r. öz-bakımı c.ns.yetlend.r.lm.ş b.r sorumluluk 

olarak kurmasıdır. Sosyal medyada ve popüler kadın kültüründe self-care çoğu zaman c.lt bakımı, beden 

düzenleme, sağlıklı tar.fler, yavaş yaşam, terap. d.l., duygusal denge ve estet.k emekle b.rl.kte dolaşıma 

g.rer. Bu durum kadınların hem bakım veren hem de kend.n. sürekl. bakımlı tutması beklenen özneler 

olarak konumlandırılmasıyla .l.şk.l.d.r. Martínez-J.ménez’.n Vogue, Cosmopol.tan ve Elle derg.ler. 

üzer.ne yaptığı eleşt.rel söylem anal.z., öz-bakımın postfem.n.st ve neol.beral çerçevede özell.kle genç 

kadınların rahatsızlıklarını tüket.m prat.kler.yle çözmeye yöneltt.ğ.n. göster.r (Martínez-J.ménez, 2023: 

2821). 

Bu bağlamda öz-bakım, fem.n.st l.teratürdek. pol.t.k kökenler.nden uzaklaşab.l.r. Audre 

Lorde’un öz-bakımı s.yasal b.r hayatta kalma prat.ğ. olarak düşünmes., öz-bakımı p.yasalaşmış 

rahatlama ürünler.nden farklı b.r yere koyar (Lorde, 1988: 130). Ancak güncel wellness kültüründe self-

care çoğu zaman b.rey.n kend.n. .y.leşt.rmek .ç.n satın alab.leceğ. ürün, deney.m ve h.zmetlere bağlanır. 

Böylece bakım, kolekt.f dayanışma ve pol.t.k mücadele f.kr.nden uzaklaşarak b.reysel tüket.m 

repertuvarına dönüşür. Letak’ın sosyal öz-bakım kavramsallaştırması bu nedenle öneml.d.r. Letak, öz-

bakımın h.per-b.reyc. neol.beral anlamlarının ötes.ne geçerek .l.şk.sel ve toplumsal b.r .y.l.k hâl. olarak 

düşünülmes. gerekt.ğ.n. savunur (Letak, 2025: 57). 

Kadınlar açısından wellness söylem. ç.ft yönlü çalışır. B.r yandan kadınların bedenler.n. 

d.nlemeler., ruhsal yükler.n. fark etmeler. ve kend.ler.ne zaman ayırmaları .ç.n b.r d.l sunar. D.ğer 

yandan bu d.l, kadınların zaten taşıdığı bakım emeğ. yükünü azaltmak yer.ne onlara kend. bedenler.n., 
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duygularını ve görünümler.n. de daha t.t.z b.ç.mde yönetme sorumluluğu yükleyeb.l.r. Bu nedenle 

wellness, özgürleşme ve yen. d.s.pl.n b.ç.mler. arasında ger.l.ml. b.r alandır. Kadın beden.n.n sağlıklı, 

genç, .nce, bakımlı ve duygusal olarak dengel. olması beklent.s., neol.beral postfem.n.st kültürde 

güçlenm.ş kadın .mges.yle b.rleş.r. Bu .mge, kırılganlığı, yorgunluğu ve sosyal destek .ht.yacını çoğu 

zaman k.ş.sel eks.kl.k g.b. kodlar. 

Postfem.n.st health.sm, kadınların sağlık sorumluluğunun görünüm, öz-d.s.pl.n, duygusal 

farkındalık ve başkalarının bakımını b.rl.kte kapsayacak b.ç.mde gen.şled.ğ.n. açıklar. R.ley vd., regl 

tak.p uygulamaları üzer.nden health.sm’ın c.ns.yets.z b.r b.reyc.l.k olmadığını ve teknoloj.k öz-

.zlemen.n kadınlık normlarıyla eklemlend.ğ.n. bel.rtmekted.r (R.ley vd., 2025: 3). Burada beden. 

tanıma vaad., döngüyü sürekl. kaydetme ve doğru b.ç.mde yönetme yükümlülüğüyle .ç .çe geçeb.l.r. 

Kersey vd. tarafından orta yaş kadınlarının alkol ve .y. oluş anlatıları üzer.ne yürütülen çalışma, 

kadınların kend.ler.n. öz-d.s.pl.nl., b.lg.l. ve kend. kend.n. yöneten “.y.” özneler olarak sunmak .ç.n 

wellness prat.kler.nden yararlandığını göstermekted.r (Kersey vd., 2026: 18). Egzers.z, beslenme ve 

tak.p c.hazlarını kullanab.lmek .se zaman ve madd. kaynağa sah.p kadınlar .ç.n daha er.ş.leb.l.rd.r 

(Kersey vd., 2026: 19). Bu bulgu, c.ns.yet .le sınıfın aynı öz-yönet.m .deal.nde kes.şt.ğ.n. 

göstermekted.r. 

Sınıf farkı .y. olma rej.m.nde .k. düzeyde .şler. İlk olarak güvenl. konut, tem.z çevre, boş zaman, 

kal.tel. gıda, spor alanı ve sağlık h.zmet.ne er.ş.m eş.ts.z dağılır. İk.nc. olarak bu kaynaklara sah.p 

olamayanlar, .deal rut.ne uymadıkları .ç.n ahlak. değerlend.rmeye maruz kalab.l.r. Bourd.eu’nün beğen. 

çözümlemes.nde gösterd.ğ. g.b. yaşam tarzı terc.hler. serbest seç.m görüntüsü taşırken madd. 

olanaklarla ve öğren.lm.ş yatkınlıklarla şek.llen.r (Bourd.eu, 1979/1984: 172). 

Öz-bakımı p.yasalaşmış b.reyc.l.kten ayırmak .ç.n Letak’ın “sosyal-benl.k bakımı” öner.s. 

öneml.d.r. Letak, benl.ğ.n baştan .t.baren toplumsal olduğunu ve bakımın .l.şk.ler, kurumlar ve kolekt.f 

koşullar hesaba katılmadan anlaşılamayacağını savunur (Letak, 2025: 55). Bu yaklaşım .y. olmayı 

k.ş.n.n tek başına başarması gereken b.r performans yer.ne, başkalarıyla ve kamusal altyapılarla b.rl.kte 

üret.len b.r kapas.te olarak düşünmey. mümkün kılar. 

D.j.tal kadın sağlığı uygulamaları bu ger.l.m.n yoğunlaştığı alanlardan b.r.d.r. Graham vd. 

tarafından popüler regl tak.p uygulamalarının tanıtımları üzer.nde yapılan .çer.k anal.z., güçlenme ve 

beden. tanıma d.l.n.n öne çıktığını, buna karşılık tahm.nler.n sınırlılığı ve profesyonel sağlık h.zmet.n.n 

yer.n. tutamayacağına .l.şk.n uyarıların yeters.z kaldığını göstermekted.r (Graham vd., 2026: par. 1). 

Güçlenme vaad. b.lg.ye er.ş.m. artırab.l.r, fakat algor.tm.k tahm.n. kes.n b.lg. g.b. sunarak kullanıcının 

kaygısını ve kend. beden.ne .l.şk.n kuşkusunu da büyüteb.l.r. 

Mahrem.yet boyutu c.ns.yetlend.r.lm.ş eş.ts.zl.ğ. daha görünür kılar. Felsberger’.n regl .zleme 

teknoloj.ler. üzer.ne raporu, üreme sağlığı ver.ler.n.n t.car. prof.lleme, ayrımcılık, tac.z ve hukuk. 

r.skler bakımından sıradan tüket.c. ver.s.nden daha hassas sonuçlar doğurab.ld.ğ.n. bel.rt.r (Felsberger, 
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2025: 7). Böylece “beden.n. tanı” çağrısı, kullanıcının en mahrem ver.ler.n. platform ekonom.s.ne 

açması pahasına .şleyeb.l.r. Fem.n.st b.r d.j.tal bakım yaklaşımı, öz-.zlemen.n sağladığı b.lg.y. 

reddetmeden ver. m.n.m.zasyonu, açık rıza, kamusal denet.m ve s.lme hakkını bakımın parçası 

saymalıdır. 

Sınıf ve toplumsal c.ns.yet kes.ş.m. zaman yoksulluğunda bel.rg.nleş.r. Sağlıklı yemek 

hazırlamak, spor yapmak, terap.ye g.tmek, uyku düzen.n. korumak ve d.j.tal kayıt tutmak bel.rl. b.r boş 

zaman gerekt.r.r. Ücretl. çalışma .le ücrets.z bakım emeğ. arasında sıkışan k.ş.ler .ç.n wellness rut.n. 

yen. b.r görev l.stes.ne dönüşeb.l.r. Bu nedenle .y. olma kapas.tes. gel.r kadar zamanı üzer.nde söz 

sah.b. olma, bakım sorumluluğunu paylaşma ve d.nlenmen.n meşru kabul ed.lmes.yle .l.şk.l.d.r. 

TürkBye’de İyB Olma RejBmBnBn Özgül BBleşBmB 

Türk.ye bağlamı bu makalede küresel teor.n.n doğrulandığı tems.lî b.r örneklem olarak değ.l, 

kuramsal önermen.n sınırlılıklarını sınamaya elver.şl. b.r karşılaştırma alanı olarak ele alınmaktadır. 

Türk.ye’de wellness söylem.ne .l.şk.n mevcut çalışmalar medya tems.ller., k.ş.sel gel.ş.m d.l. ve d.j.tal 

prat.kler konusunda .puçları sunmaktadır; ancak bu kaynaklar toplumun bütününü tems.l etmez. A.le, 

d.n, sabır veya şükür g.b. kavramların b.reyler.n wellness deney.m.n. nasıl etk.led.ğ.ne da.r burada 

doğrudan görüşme ver.s. bulunmadığından bunlar ulusal karakter özell.ğ. ya da kanıtlanmış bulgu 

olarak sunulmamalıdır. 

Türk.ye’de k.ş.sel gel.ş.m kültürü ve poz.t.f ps.koloj. popüler derg.ler, sosyal medya sayfaları, 

telev.zyon programları, sem.nerler ve d.j.tal platformlar aracılığıyla gen.ş b.r dolaşım alanı bulmuştur. 

Tunç Subaşı’n.n Sara Ahmed üzer.nden yaptığı Poz.t.f derg.s. anal.z., mutluluğun popüler kültürde 

b.reysell.k, akış ve k.ş.sel dönüşüm temalarıyla kurulduğunu göstermekted.r (Tunç Subaşı, 2024: 62). 

Bu çalışma, Türk.ye’de mutluluk söylem.n.n yerel medya ürünler. .ç.nde de toplumsal bağlamı ger. 

plana .ten b.r b.ç.mde dolaşıma g.reb.ld.ğ.n. ortaya koyar. 

Sosyal medya bu dolaşımı daha da hızlandırır. Pusat ve Özalp’.n Instagram örneğ.nde gösterd.ğ. 

g.b., k.ş.sel gel.ş.m ve poz.t.f ps.koloj. temalı hesaplar b.rey. kend. yaşamının tek sorumlusu olarak 

konumlandıran mesajlar üret.r (Pusat & Özalp, 2024: 22). Bu mesajlarda umut, .y.mserl.k ve öz-yatırım 

ön plana çıkar. Toplumsal koşullar, ekonom.k bel.rs.zl.kler ve kolekt.f mücadele alanları .se çoğu zaman 

arka planda kalır. Böylece b.rey, kend. acısını k.ş.sel gel.ş.m eks.kl.ğ. olarak yorumlamaya yönlend.r.l.r. 

A.le ve yakın çevreyle .l.şk.ler .y. olma söylem.n.n olası müzakere alanlarıdır. Bununla b.rl.kte 

Türk.ye’de “a.ley. üzmeme”, “güçlü görünme” veya “şükretme” davranışlarının wellness kültürüyle 

hang. düzeyde .l.şk.l. olduğu mevcut kaynak kümes.nden çıkarılamaz. Bu örüntüler, ancak bölge, kuşak, 

gel.r, .nanç ve toplumsal c.ns.yet farklarını .çeren n.tel araştırmalarla ele alınab.lecek araştırma 

sorularıdır. 
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Ekonom.k bel.rs.zl.k de mutluluk baskısını özgül b.ç.mde etk.ler. Yüksek yaşam mal.yet., 

.şs.zl.k kaygısı, akadem.k güvences.zl.k, gençler.n gelecek planı kurmakta zorlanması ve barınma 

sorunları, b.rey.n duygusal dünyasında güçlü .zler bırakır. Ancak popüler mutluluk söylem. bu sorunları 

çoğu zaman k.ş.n.n mot.vasyonuna, bakış açısına ya da şükür kapas.tes.ne .nd.rger. Böylece yapısal 

baskı, b.reysel sabır ve öz-yönet.m meseles. hal.ne gel.r. Bu durum, sosyoloj.k eleşt.r.n.n önem.n. artırır. 

TÜİK’.n 2025 Yaşam Memnun.yet. Araştırması’nda kend.s.n. mutlu olarak tanımlayan 18 yaş 

ve üzer.ndek. b.reyler.n oranı %53,3’tür; ülken.n en öneml. sorunları arasında hayat pahalılığı (%31,3), 

yoksulluk (%16,5) ve eğ.t.m (%16,1) .lk sıralarda yer almaktadır (Türk.ye İstat.st.k Kurumu, 2026). Bu 

.k. bulgu mantıksal olarak çel.şmez: b.r.nc.s. öznel yaşam değerlend.rmes.n., .k.nc.s. ülken.n 

sorunlarına da.r sıralamayı ölçer. Üstel.k toplulaştırılmış yüzdeler aynı k.ş.ler.n hem mutlu hem 

sorunları kaygı ver.c. bulduğunu doğrudan göstermez. Mutluluğun yapısal sorun algısıyla b.r arada 

bulunab.lmes.; a.le .l.şk.ler., dayanıklılık, beklent. uyarlaması veya yaşamın farklı alanlarını ayrı 

değerlend.rme g.b. alternat.f açıklamaları araştırmayı gerekl. kılar. Ver., wellness rej.m. .dd.asının kanıtı 

değ.l, onu sınayan b.r sorudur. 

D.j.talleşme, Türk.ye’de mutluluk algısının dönüşümünde ayrı b.r rol oynar. Palabıyık’ın 

çalışması, d.j.tal çağda mutluluğun hem .mkân hem r.sk üreten b.r yapıya sah.p olduğunu, d.j.tal 

özerkl.k ve .l.şk.lenme kadar tükenm.şl.k ve sınır kaybının da bel.rley.c. olduğunu göstermekted.r 

(Palabıyık, 2025: 397). Bu bulgu, Türk.ye’de mutluluk baskısının özell.kle gençler, öğrenc.ler, 

akadem.syenler, beyaz yakalılar ve d.j.tal emek üreten kes.mler açısından daha görünür hâle geld.ğ.n. 

düşündürür. 

Türk.ye’de .y. olmanın sınırları ayrıca gel.r, şeh.r .ç. ulaşım, konut koşulları, güvences.z çalışma 

ve ücrets.z bakım emeğ. g.b. etmenlerle b.rl.kte .ncelenmel.d.r. Eldek. derleme bu değ.şkenler .ç.n 

wellness uygulamalarını kullananların m.kro ver.s.n. sunmamaktadır. Bu nedenle “Türk.ye’de 

bütünleş.k rej.m oluşmuştur” sonucundan kaçınılmakta, küresel söylem .le gündel.k bakım 

olanaklarının hang. durumlarda kes.şt.ğ. araştırılması gereken b.r h.potez olarak bırakılmaktadır. 

Türk.ye’ye .l.şk.n kuramsal katkı, kültürel b.r .st.sna .lan etmekten çok, aynı uygulamanın farklı 

kaynak ve yükümlülük düzenler.nde farklı anlam taşıyab.leceğ.n. göstermes.d.r. Ücrets.z f.z.ksel 

akt.v.te .le pahalı abonel.k h.zmet., kullanıcının aynı “sağlıklı yaşam” amacına h.zmet edeb.l.r; fakat 

mal.yet, er.ş.m ve görünürlük koşulları değ.ş.r. Sağlık .ht.yacına dayalı d.j.tal tak.p .le sosyal görünürlük 

.ç.n yapılan tak.p de aynı ölçüm aracını farklı .l.şk.lere yerleşt.r.r. Türk.ye’de wellness p.yasasının 

büyüklüğüne .l.şk.n bağımsız ve tutarlı b.r zaman ser.s. bu .ncelemede oluşturulamadığından sayısal 

pazar .dd.asında bulunulmamaktadır. 

TARTIŞMA: BÜTÜNLEŞİK İYİ OLMA REJİMİ  

Mutluluk baskısına yönel.k sosyoloj.k eleşt.r., mutluluğun değers.z olduğu anlamına gelmez. 

İnsanların sev.nç, huzur, umut, bağlılık ve anlam arayışı son derece .nsan. ve toplumsal açıdan 
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öneml.d.r. Sorun mutluluğun kend.s. değ.l, mutluluğun tek doğru duygu b.ç.m. olarak sunulmasıdır. 

Mutluluk zorunlu hâle geld.ğ.nde, başka duyguların .fade alanı daralır. Üzüntü, öfke, kaygı, yas, 

bıkkınlık ve hayal kırıklığı hızla düzelt.lmes. gereken kusurlar g.b. algılanır. 

Romaní R.vera vd. tarafından poz.t.f ps.koloj. üzer.ne yürütülen güncel çalışma, mutluluk 

buyruğunun .y. oluşu ps.kopol.t.k b.r mesele hâl.ne get.rd.ğ.n. ve sorumluluğu b.reye yoğunlaştırdığını 

göstermekted.r (Romaní R.vera vd., 2024: 1). Bu bulgu, .y. h.ssetme zorunluluğunun b.r duygu 

terc.h.nden çok, k.ş.n.n kend.s.n. nasıl yönetmes. gerekt.ğ.ne .l.şk.n normat.f b.r model olduğunu 

desteklemekted.r. 

Mutluluğu yen.den düşünmek, öncel.kle olumsuz duyguların b.lg. değer.n. kabul etmey. 

gerekt.r.r. Kaygı, güvences.zl.ğ.n .şaret. olab.l.r. Öfke, haksızlığa ver.len et.k tepk. olab.l.r. Yorgunluk, 

aşırı çalışma düzen.n.n sonucu olab.l.r. Mutsuzluk, yalnızlaşmanın ve destek eks.kl.ğ.n.n bel.rt.s. 

olab.l.r. Bu duyguları hemen g.der.lecek ps.koloj.k arızalar olarak görmek yer.ne, onları doğuran 

toplumsal .l.şk.ler. anal.z etmek gerek.r. Sosyoloj. bu noktada mutluluk çalışmalarına eleşt.rel b.r katkı 

sunar. 

İk.nc. olarak mutluluğu yen.den düşünmek, .y. yaşamı b.reysel performansla sınırlamamak 

anlamına gel.r. İy. yaşam sadece k.ş.n.n olumlu düşünmes.yle kurulmaz. Ad.l çalışma koşulları, güvenl. 

barınma, sosyal destek, kamusal h.zmetler, bakım yükünün paylaşılması, toplumsal c.ns.yet eş.tl.ğ., boş 

zaman hakkı ve kolekt.f dayanışma .y. yaşamın temel koşullarıdır. Bu nedenle mutluluk pol.t.kaları, 

b.rey.n mot.vasyonunu artırmaya değ.l, mutluluğun toplumsal koşullarını güçlend.rmeye yönelmel.d.r. 

Üçüncü olarak mutluluğu yen.den düşünmek, d.j.tal görünürlük baskısını sorgulamayı 

gerekt.r.r. Mutlu anları paylaşmak .nsan. b.r .ht.yaç olab.l.r. Fakat k.ş.n.n bütün hayatını estet.k b.r 

başarı ve huzur anlatısı olarak sunmaya zorlanması, duygusal deney.m. daraltır. Sosyal medya 

platformları, görünmeyen hayatları görünür hayatlara göre değers.zleşt.rd.ğ.nde, mutluluk tems.l.n.n 

kend.s. baskı üret.r. Bu nedenle d.j.tal okuryazarlık sadece yanlış b.lg.yle mücadele değ.l, duygusal 

karşılaştırma ve görünürlük baskısını anlama becer.s. olarak da düşünülmel.d.r. 

Dördüncü olarak mutluluğu yen.den düşünmek, k.ş.sel gel.ş.m d.l.n.n sınırlarını tanımayı 

gerekt.r.r. K.ş.n.n kend.s.yle .lg.lenmes., destek alması, .y.leşmek .ç.n çaba göstermes. ve umut kurması 

değerl.d.r. Fakat bu çaba, toplumsal sorumluluğun yer.ne geçmemel.d.r. Çalışana nefes egzers.z. 

öner.l.rken çalışma koşulları değ.şt.r.lm.yorsa, gençlere umut telk.n ed.l.rken gelecek .mkânları 

daralıyorsa, kadınlara öz-sevg. öğütlen.rken bakım yükü paylaşılmıyorsa, mutluluk söylem. adalet 

sorununu perdeleyen b.r d.le dönüşür. 

Son olarak mutluluk baskısını eleşt.rmek, daha çoğul b.r duygusal kamusallık talep etmekt.r. 

İnsanlar sadece güçlü, poz.t.f ve mot.ve olduklarında değ.l, kırılgan, yorgun ve öfkel. olduklarında da 

duyulab.lmel.d.r. Toplumun duygusal sağlığı, herkes.n sürekl. gülümsemes.yle ölçülemez. Bazen b.r 

toplumun .y.leşmes., mutsuzluğun ve öfken.n bastırılmadan konuşulab.lmes.ne bağlıdır. Bu nedenle .y. 



Akademik Açı, 6 (2), 2026: 200-227                                                                                                                                        Araştırma Makalesi 

219 
 

h.ssetme zorunluluğuna karşı öner.lecek şey mutsuzluğu yüceltmek değ.l, duyguların toplumsal 

hak.kat.n. tanıyacak daha ad.l b.r d.l kurmaktır. 

Mevcut Kavramlarla Fark, “RejBm” TercBhB ve Çürütme Koşulları 

Foucault’nun d.spos.t.f kavramı söylemler, kurumlar ve tekn.kler arasındak. tar.hsel-stratej.k 

bağı çözümlemey. sağlar. Rose’un (1999, 2007) yönet.msell.k ve b.yopol.t.ka tartışmaları, b.rey.n 

kend.s.n. yönetmeye çağrıldığı uzmanlık b.ç.mler.n. açığa çıkarır. Cederström ve Sp.cer’ın (2015) 

“wellness sendromu” .se .y.l.ğ.n ahlak. baskıya dönüşmes.n. zaten açıklamaktadır. Dolayısıyla bu 

makaledek. öner., sağlık ve mutluluğun normat.fleşmes.n. .lk kez keşfett.ğ. .dd.asını taşıyamaz. Y.ne 

B.nkley (2014) mutluluğu g.r.ş.mc.l.k olarak, Illouz (2008) terapöt.k d.l. benl.k kültürünün b.r parçası 

olarak ve Berlant (2011) .y. yaşam vaad.ne zarar ver.c. bağlılığı farklı kuramsal düzeylerde tartışmıştır. 

“Bütünleş.k” sıfatı ancak kurumlar arası .şleyen özgül b.r eklemlenmeye .şaret ett.ğ. ölçüde 

anal.t.k değer kazanır. Öner.len ekleme, b.r k.ş.n.n aynı anda farklı uygulamalar kullanması değ.ld.r; 

sağlık hedef.n.n .şyer.nde ver.ml.l.k standardına, platformda görünür öz-değerlend.rmeye ve p.yasada 

y.nelenen satın alma davranışına aktarılmasının .zleneb.l.r olmasıdır. “Rej.m” ter.m., bu aktarımların 

kalıcı ve b.rden çok kurumsal alanda yen.den üret.leb.l.r n.tel.kte olması durumunda yer.nded.r. Oysa 

bağlar gevşek, bağlamsal ve geç.c. .se “repertuvar” veya “düzenek” daha az .dd.alı ve daha doğru 

adlandırmalar olab.l.r. 

Bu kavramı sınanab.l.r kılan en az üç olumsuz durum vardır: (1) sağlık, .ş ve d.j.tal platformlar 

arasında ortak b.r ölçüt ya da sorumluluk aktarma bağı bulunmaması; (2) kullanıcıların araçları esas 

olarak özerk, geç.c. ve kolekt.f yarar .ç.n kullanırken sürekl. performans baskısı yaşamaması; (3) 

kurumların b.reysel rut.nler. desteklerken çalışma ve bakım koşullarını somut olarak .y.leşt.rmes.. Bu 

gözlemler.n baskın olduğu b.r alanda bütünleş.k rej.m açıklaması zayıflar. Bu makale söz konusu test. 

yapan b.r saha araştırması değ.ld.r; tekl.f ett.ğ. model.n hang. ver.yle destekleneceğ.n. ve hang. ver.yle 

daraltılacağını tanımlar. 

Bu tartışma “bütünleş.k .y. olma rej.m.” kavramını n.ha. olarak .spatlamamakta, 

kullanılab.leceğ. koşulları tanımlamaktadır. Kurumlar arası bağlantıyı gösteren gözlem yoksa aynı 

temaların b.r arada bulunmasından “rej.m” sonucu çıkarılamaz. Bu nedenle kavram, somut etk.leş.mler. 

belgelemey. gerekt.ren orta düzeyl. b.r araştırma öner.s. olarak sunulmalıdır. 

Rej.m.n b.r.nc. özell.ğ. sınır gen.şlemes.d.r. Sağlık hastalıktan uzak kalmanın, mutluluk .se 

olumlu duygu yaşamanın ötes.ne geçer. İy. uyku, doğru beslenme, düzenl. hareket, sak.n s.n.r s.stem., 

anlamlı .l.şk., ver.ml. çalışma ve estet.k görünüm tek başarı kümes.ne bağlanır. İk.nc. özell.k sonsuz 

.y.leşt.rmed.r. Hedefler tamamlandığında yen. metr.kler doğar. Üçüncü özell.k gönüllü gözet.md.r. 

B.rey ölçümü kend. .steğ.yle yapar, fakat ver.y. değerlend.ren normları kend.s. bel.rlemeyeb.l.r. 
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Bu çerçeve wellness prat.kler.n. reddetmey. gerekt.rmez. Eleşt.rel ayrım, bakım .le 

opt.m.zasyon arasında kurulmalıdır. Bakım kırılganlığı kabul eder, sınır tanır ve bağımlılık .l.şk.ler.n. 

görünür kılar. Opt.m.zasyon .se benl.ğ. b.tmeyen b.r performans projes. olarak düzenler. Bakımın ölçütü 

her zaman daha fazla üretkenl.k değ.ld.r. Bazen durmak, yardım .stemek, talepler. azaltmak ve kolekt.f 

destek kurmak .y. olmanın koşuludur. 

Öner.n.n olası açıklayıcı değer., health.sm, mutluluk endüstr.s., p.yasa, öz-.zleme ve kurumsal 

dayanıklılık söylemler. arasında varsayılan .ş bölümünün amp.r.k olarak sorgulanab.lmes.d.r. Crawford 

(1980) sağlık sorumluluğunu, Cabanas ve Illouz (2018/2023) duygusal öz-yönet.m., Lupton (2016) 

ver.leşt.rmey. ve Flem.ng (2024) .şyer. müdahaleler.n.n sınırlarını farklı açılardan tartışır. Bunları tek 

b.r s.stem.n zorunlu parçaları .lan etmek yer.ne, ne zaman bağlandıklarını ve hang. kullanıcı 

müdahaleler.yle ayrıştıklarını araştırmak daha tutarlı b.r .dd.adır. 

Kavramın sınırı da açık tutulmalıdır. Her sağlık öner.s. b.yopol.t.k baskı, her öz-bakım prat.ğ. 

neol.beral d.s.pl.n ve her d.j.tal ölçüm sömürü olarak değerlend.r.lemez. B.r uygulama kron.k hastalık 

yönet.m.n. kolaylaştırab.l.r, b.r terap. h.zmet. yaşamı dönüştüreb.l.r, b.r spor topluluğu dayanışma 

üreteb.l.r. Eleşt.rel ölçüt, prat.ğ.n varlığı değ.l, sorumluluğu nasıl dağıttığıdır. Prat.k kullanıcının 

kırılganlığını tanıyor, farklı kapas.telere uyum sağlıyor, ver.y. koruyor ve yapısal koşulları görünür 

kılıyorsa bakım n.tel.ğ. güçlen.r. Başarısızlığı bütünüyle k.ş.ye yüklüyor, sürekl. tüket.m talep ed.yor 

ve ver.y. t.car. denet.me açıyorsa opt.m.zasyon mantığı ağır basar. 

Bu ayrım araştırma gündem. açısından da öneml.d.r. Gelecek çalışmalar wellness prat.kler.n.n 

farklı sınıflar, yaş grupları, engell.l.k durumları, kron.k hastalık deney.mler. ve kent-kır ayrımları .ç.nde 

nasıl kullanıldığını .ncelemel.d.r. Türk.ye’de .nfluencer .çer.kler., kurumsal .y. oluş programları, regl 

ve uyku tak.p uygulamaları, sağlıklı kafe ve spor mekânları .le k.ş.sel gel.ş.m p.yasası arasında 

karşılaştırmalı saha araştırmaları yapılab.l.r. Böyle b.r yönel.m, rej.m.n söylemsel gücü kadar 

kullanıcıların müzakere, reddetme ve dayanışmacı yen.den kullanım prat.kler.n. de görünür kılacaktır. 

    Tablo 2. Bakım /le Opt/m/zasyon Arasındak/ Anal/t/k Ayrım 

Boyut Bakım yaklaşımı Opt&m&zasyon yaklaşımı 

Beden Sınırları ve kırılganlığı tanır Sürekl] gel]şt]r]leb]l]r sermaye olarak görür 

Duygu Olumsuz duyguların b]lg] değer]n] kabul 
eder 

Olumsuz duyguyu hızla g]der]lecek arıza 
sayar 

Zaman D]nlenmey] kend] başına değerl] görür D]nlenmey] yen]den üretken olmanın aracı 
yapar 

Sorumluluk İl]şk]sel ve kurumsal koşulları hesaba katar Sonucu b]rey]n ]rades]ne bağlar 

Eş]tl]k Bakım kaynaklarının ad]l dağılımını sorar Er]ş]m] tüket]c] terc]h] g]b] sunar 

     Kaynak: Noetel vd. (2024), Bartlett vd. (2019), Song ve Badcker (2019), Neff ve Nafus (2016), Cederström ve 
Spdcer (2015) dle Lupton (2016) çalışmalarının karşılaştırmalı okumasına dayanan analdtdk ayrım; ampdrdk olarak 
test eddlmdş ölçek değdlddr. 
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SONUÇ  

Bu makale, sağlığın, mutluluğun ve öz-bakımın çağdaş wellness kültüründe zaman zaman ortak 

b.r opt.m.zasyon mantığı çevres.nde .l.şk.lend.r.leb.leceğ.n. .ler. sürmekted.r. Bunun evrensel b.r yapı 

olduğunu .dd.a etmek .ç.n yeterl. saha ver.s. bulunmamaktadır. Tar.hsel tartışma, kamu sağlığının 

kolekt.f hak söylem.yle k.ş.sel sorumluluk anlayışının aynı kökten doğmadığını; etk.l.l.k araştırmaları 

.se egzers.z, m.ndfulness ve d.j.tal destekler.n bel.rl. amaçlarda yarar sağlayab.ld.ğ.n. göstermekted.r. 

Anal.t.k güç, olumlu etk.ler. .nkâr etmekte değ.l, bu etk.ler.n kurumsal sorumlulukla nasıl 

.l.şk.lend.r.ld.ğ.n. sormaktadır. 

Derlemen.n sonucunda altı olası mekan.zma bel.rg.nleşmekted.r: ahlak.leşt.rme, sorumluluk 

devr., p.yasalaştırma, ver.leşt.rme, performanslaştırma ve ps.koloj.kleşt.rme. Bu çerçeve kullanıcıların 

seç.c. kullanımı ve d.renc., müdahaleler.n olası faydası ve ülkeye özgü kurumsal koşullar neden.yle 

koşullu değerlend.r.lmel.d.r. Türk.ye’ye .l.şk.n öznel mutluluk ve toplumsal sorun göstergeler.n.n 

b.rl.ktel.ğ., mekan.k b.r “kr.z varsa mutsuzluk artar” beklent.s. yer.ne ölçüm düzeyler. ve kültürel 

aracıların araştırılmasını gerekl. kılmaktadır. 

İy. olmayı daha ad.l b.ç.mde düşünmek .ç.n sağlığı ve mutluluğu b.reysel başarı gösterges. 

olmaktan çıkarmak gerek.r. Güvenl. barınma, yeterl. gel.r, boş zaman hakkı, er.ş.leb.l.r kamusal sağlık, 

bakım h.zmetler., ayrımcılıktan korunma ve sosyal bağlar .y. oluşun temel altyapılarıdır. Bu altyapılar 

olmadan k.ş.ye sunulan rut.nler rahatlama sağlayab.l.r, fakat .y. olmanın toplumsal koşullarını kuramaz. 

Sonuç olarak .y. olma hakkı, sürekl. .y. görünme yükümlülüğünden ayrılmalıdır. B.rey.n 

sağlığını koruması ve kend.s.ne bakım vermes. değerl.d.r. Ancak bu değer, onun her koşulda mutlu, f.t, 

sak.n, üretken ve görünür olmasını gerekt.rmez. Sosyoloj.k b.r wellness yaklaşımı, k.ş.sel uygulamaları 

küçümsemeden bakımın kamusal, .l.şk.sel ve eş.tl.kç. koşullarını merkeze almalıdır. 

Çıkarımlar uygulama düzey.ne taşınacaksa müdahale sonuçları .le örgütsel sorumluluk ayrı 

.zlenmel.d.r: .şyer.nde .steğe bağlı .y. oluş programı sunulurken aşırı .ş yükü, çalışma saatler., mobb.ng 

ve düşük özerkl.k .ç.n bağımsız r.sk değerlend.rmes. yapılmalı; personel tems.lc.ler.n.n katıldığı .zleme 

süreçler. kurulmalıdır. D.j.tal sağlık h.zmetler.nde ver. m.n.m.zasyonu, kolay çıkış ve s.lme seçenekler. 

.le ölçütler.n anlaşılır b.ç.mde açıklanması öneml.d.r. Kamu h.zmetler. açısından gel.r ve zaman kısıtları 

neden.yle er.şemeyen gruplar .ç.n ücrets.z f.z.ksel akt.v.te alanları, koruyucu sağlık h.zmetler. ve bakım 

destekler. değerlend.r.leb.l.r. Bunlar doğrudan bu derlemeden kanıtlanan etk. sonuçları değ.l, bulgularla 

.l.şk.l., ayrıca uygulama ve etk. değerlend.rmes. gerekt.ren pol.t.ka yönel.mler.d.r. 
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Yazar Katkısı: Tek yazarlı çalışmadır. 

Çıkar Çatışması: Yazar çıkar çatışması beyan etmemiştir. 
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EK 1. KAYNAK – MEKANİZMA – KARŞIT KANIT MATRİSİ 

Aşağıdak. matr.s, kullanılan kaynakların tamamına a.t n.cel kodlama sıklıklarını değ.l, her 

anal.t.k mekan.zmanın hang. çalışmalarla .l.şk.lend.r.ld.ğ.n. ve hang. bulgularla sınırlandığını gösteren 

seç.lm.ş b.r gerekçelend.rme har.tasıdır. Yazarın kuramsal yorumu .le doğrudan amp.r.k kanıt 

b.rb.r.nden ayrı okunmalıdır. 

Anal&t&k mekan&zma Örnek dayanaklar Sınır / karşıt kanıt 

Ahlak]leşt]rme Crawford (1980); Lupton 
(1995); Cederström & Sp]cer (2015) 

WHO (1948) sağlığı 
kamusal b]r hak olarak da tanımlar; 
olumlu sağlık tutumu her durumda 
ahlak] baskı değ]ld]r. 

Sorumluluk devr] Rose (1999, 2007); Petersen 
& Lupton (1996); B]nkley (2014) 

Neff & Nafus (2016) 
kullanıcıların ver]y] kend] amaçları 
doğrultusunda kullanma olanağına 
]şaret eder. 

P]yasalaştırma GWI (2025); Bourd]eu 
(1979/1984); Dav]es (2015) 

Pazarın büyüklüğü sağlık 
sonucunu ölçmez; er]ş]leb]l]r 
kamusal/ücrets]z bakım seçenekler] 
alternat]f oluşturab]l]r. 

Ver]leşt]rme Lupton (2016); Ruckenste]n 
& Schüll (2017); Clarke vd. (2003) 

D]j]tal kayıt bazı durumlarda 
tanı, semptom tak]b] ve akran desteğ]n] 
kolaylaştırab]l]r. 

Performanslaştırma Ahmed (2010/2016); Pusat 
& Özalp (2024); Goffman (1959) 

Kullanıcı görünürlüğü seç]c] 
b]ç]mde reddedeb]l]r veya ]çer]k 
paylaşımını destek amaçlı kullanab]l]r. 

Ps]koloj]kleşt]rme Han (2014/2019); Flem]ng 
(2024); Illouz (2008) 

Bartlett vd. (2019), Song & 
Ba]cker (2019) ve Noetel vd. (2024) 
bazı müdahaleler]n yararlarını ya da 
karma etk]ler]n] göster]r. 

 

 


