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OZET

Giliniimiizde saglikli yasam ve saglikli beden sdylemleri, bireylerin hayatlarinin her
alaninda dolagima girmis ve bireyler kendi sagliklari ile bedenleri igin ¢esitli yatirimlar
yapma sorumlugunu iistlenmislerdir. Zaman igerisinde, tip alanina dahil olmayan ve
daha 6nce bir problem olarak tanimlanmayan durumlar tibbi bir sorun haline gelmistir.
Bireylerin giindelik hayat pratiklerinde kendini gosteren tibbilestirme; bireylerin
bedenleri ve sagliklart i¢in yaptiklar1 yatirimlari sosyal medya platformlarinda
paylasimlartyla birlikte daha goriiniir hale gelmistir. Bu aragtirmada, saglikli yasam ve
saglikli beden sOylem ve pratiklerinin Instagram sosyal medya platformunda nasil
iiretildigi ve bu sdylemlerin bireylerin giindelik hayat rutinlerini nasil tibbilestirdigi
secilen bes Instagram hesabinin 2023 yilindaki paylasimlarindan incelenmistir. Bu
paylagimlar, dort tema cergevesinde siniflandirilarak betimsel igerik analizi
yontemiyle incelenmistir. Analiz sonucunda; saglikli yasam ve saglikli beden
sOylemlerinin ve pratiklerinin en ¢ok saglikli beslenme ve spor igerikleri lizerinden
ortaya ciktigi gozlemlenmistir. Arastirma i¢in segilen Instagram kullanicilarinin
paylasimlarinda “glutensiz beslenme, saglikli yasam, fit giinler, fit ve saglikli tarifler”
ifadelerinin yogun olarak kullanildig1 dikkat ¢ekmis ve giindelik hayat pratiklerinden

spor, gida ve beslenme siireclerini tibbilestirdikleri sonucuna ulasilmistir.

Anahtar Sozciikler: Saglik Sosyolojisi, Beden Sosyolojisi, Saglikli Beden, Saglikli

Yasam, Giindelik Hayatin Tibbilestirilmesi



ABSTRACT

Today, discourses on healthy living and the healthy body have become deeply
embedded in all aspects of individuals’ lives. Individuals have increasingly taken
personal responsibility for their health and begun making various investments in their
bodies. Over time, conditions that were once not considered medical issues or part of
healthcare have been redefined and incorporated into the medical field. This
medicalization process has become particularly evident in daily life, especially as
individuals share their health-related practices and investments in their bodies on
social media platforms. This study examines how discourses and practices related to
healthy living and healthy bodies are produced and circulated on Instagram and how
they contribute to the medicalization of individuals’ daily routines. The analysis is
based on posts from five Instagram accounts selected from 2023. These posts were
categorized under four themes and analyzed using a descriptive content analysis
approach. The results reveal that healthy life and healthy body discourses and practices
were mostly based on healthy nutrition and sports content. It was noteworthy that the
expression of ‘gluten-free nutrition, healthy living, fit days, fit and healthy recipes’
appeared frequently in the posts of Instagram users selected for this research, and it
was concluded that they medicalised sports, food and nutrition processes from daily

life practices.

Key words: Sociology of Health, Sociology of Body, Healthy Body, Healthy Life,

Medicalisation of Daily Life



GIRIS

Sanayi devrimi ile sanayilesmeye baslayan toplumlarda koklii degisimler
meydana gelmis ve bireylerin yasam siiregleri degisime ugramistir. Bu doniisiimle
birlikte, daha 6ncesinde tip alaninin igerisine dahil olmayan ve normal olarak goriilen
durumlarin, artik tedavi edilmesi gereken problemler olarak gériilmeye baglanmasi ile
tanimlanan tibbilestirme kavrami saglik sosyolojisi literatiiriine girmistir (Toraman ve
Erdem, 2016). Tibbilestirme, bir diger adiyla medikalizasyon; bireylerin dogal olarak
kabul edilen ve tip alaniyla iligkilendirilmeyen yasam siireglerinin, davraniglarinin ve
durumlarinin tibbi bir sorun haline gelmeye baslamasi ve tip alaninin inceleme
konularina dahil edilmesi olarak tanimlanmaktadir. Bireylerin, sagligt hem
ilgilendirmeyen hem de ilgilendiren risklere yonelik duyduklar1 endise ile uzman
otoritesi ve bilimsel bilginin sorgulanmasi, tibbilestirmeyi tetikleyen unsurlardir
(Ballard ve Elston, 2005). Boylelikle, bireylerin, hekim gibi uzman otoritelere ait
bilgileri sorgulamalar1 ve sagliklartyla ilgili endigeleri nedeniyle bilgi aramalar1 bu

konularin tip alaniyla iligkilendirilerek tibbilestirilmesine sebep olmaktadir.

Ote yandan sanayilesmenin toplumlarda ve bireylerin yasam tarzlarinda
olusturdugu bu degisim, teknolojinin ve internetin gelisimine zemin hazirlamistir.
Internet ve dijital teknolojiler, 20. yiizyilin sonlarindan itibaren hizla yayilmis ve
toplumlar1 doniistiirmiistiir. Internetin ve sosyal medyanim yaygin kullanima, bireylerin
giindelik hayatlarinin birer pargasi haline gelmeye baslamistir. Bireyler sosyal medya
araciligiyla bedenlerini ve giindelik hayatlarini sergilemenin yani sira, baskalarinin da
bedenlerini ve giindelik hayatlarini1 sosyal aglar {izerinden takip edebilir olmuslardir.
Sosyal medya platformlari lizerinden bireylerin bedenlerini sergilemeleri, spor

yaptiklari anlar1 paylagmalari, saglikli yiyecek tarifleri vermeleri, saglikli meniiler ile



nasil beslendiklerini gostermeleri, cilt bakim rutinlerini paylasmalar1 zaman igerisinde
kendi bedenlerine ve yasamlarina tibbi bir sekilde yaklasmalarini ve tibbi sdylemler
olusturmalarini beraberinde getirmektedir. Bireyler bedenlerine yaptiklari yatirimlarla
bedenlerini nasil saglikli tuttuklarim1  sosyal medya platformlar1 {izerinden
sergilemektedirler. Gorsel odaklt bir sosyal medya platformu olan Instagram’da,
bireyler, bedenlerine yaptiklar1 yatirnmlari “reels” videolari, 6ne ¢ikaranlar veya

fotograflar gibi icerikler araciliiyla paylagmaktadir.

Saglikli bedenin ve sosyal medyanin sosyolojik ac¢idan ele alindigi tezlerde
fizyolojik, sosyal ve kiiltiirel agidan saglikli beden kavrami incelenmis olup, saglikl
bedenin bireyler lizerinde, yiiksek saglik algisi, beden seklinin sosyal ortamlara
girmeye engel olmamasi, saglikli beslenme aligkanlig1 gibi algilarla iliskilendirildigi
(Ongoren, 2015), bireylerin sagliklar1 igin yaptiklari yatirrmlar da sosyo-kiiltiirel
ozelliklerine gore degisiklik gosterdigi (Okumus, 2009) ve bireylerden beklenen ideal
beden algis1 ile beden modellerinin sosyal medya platformlar1 iizerinden
desteklendiginin (Atik ve Orten, 2008); (Aydin Sengdoniil, 2023) sonucuna varilmistir.
Bu arastirmada ise 2023 yilina ait Instagram paylasimlari iizerinden saglikli beden ve
saglikli yagam sOylemlerinin Instagram’da nasil iiretildigi ve bu séylemlerle giindelik
hayat pratiklerinin nasil tibbilestirildiginin  sosyolojik acidan incelenmesi
amaglanmistir. Ote yandan, Instagram’da saglikli beden ve bedene yapilan yatirrm
temalarinin sunumu iizerinden saglikli beden algisinin sosyal medyada nasil insa

edildigini anlamak aragtirmanin 6énemini ortaya koymaktadir.

Tibbilestirme; giindelik hayatin tibbilestirilmesi, gidalarin tibbilestirilmesi,

giizelligin ve yaglanmanin tibbilestirilmesi, dogal yasam siire¢lerinin tibbilestirilmesi



gibi bir¢ok alanda etkisini gdstermekte ve bu alanlar sosyal medya platformlariyla
daha fazla goriiniir hale gelmektedir. Sosyal medya, baslangigta bireylerin birbirleriyle
iletisim kurdugu, birbirlerine bilgi aktardigi bir alan iken zaman igerisinde kapsami
toplumsal diizeni etkileyebilecek sekilde genislemis, boylelikle daha fazla kisi sosyal

medya platformlarin1 kullanmaya baglamistir (Adiloglu, 2024).

Instagram, kullanicilar tarafindan aktif ve yaygin olarak kullanilan bir sosyal
medya platformudur. Stat Counter’in verilerine gére 2023 Aralik — 2024 Aralik
doneminde Tiirkiye’de Instagram, kullanim orami %63,29 ile en ¢ok tercih edilen
sosyal medya platformu olmustur (Stat Counter, 2024). 2023 yilinin verileri
incelendiginde ise Stat Counter’a gore Instagram, Facebook’tan sonra Tiirkiye’de en
¢ok kullanilan ikinci sosyal medya platformudur (Stat Counter, 2023). Ayrica, Tiirkiye
Istatistik Kurumu’nun 2023 yilindaki verilerine gore Instagram’in kullanim orani
%61,4 olarak belirlenmis olup (TUIK, 2023), Datareportal verilerine gore ise
platformun Tiirkiye’de 48,65 milyon kullaniciya sahip oldugu goriilmektedir

(Datareportal, 2023).

Tiirkiye Istatistik Kurumu (2023), Datareportal (2023) ve Stat Counter’in
(2023) Instagram’in Tiirkiye toplumundaki yaygin kullanim oranlarina iligkin verileri
dikkate alindiginda, popiiler sosyal medya platformunun genis kullanici tabaniyla
etkilesimi diislintildiglinde, burada iiretilen igeriklerin sagliga dair toplumsal algilar
tizerinde etkisi olabilecegi diisiiniilmektedir. Bu nedenle, saglikli beden ve bedene
yapilan yatirnm gibi konularin Instagram’da nasil sunuldugunu incelemek, sosyal
medyanin beden algisi {izerindeki etkilerini anlamak ag¢isindan arastirmanin ¢ikis

noktasini ve onemini olusturmaktadir.



Bir uygulama, sosyal ag ve sosyal medya platformu olan Instagram’in bu
veriler 151¢inda degerlendirildiginde Tiirkiye toplumundaki kullanim yayginliginin
oldukgea yiiksek oldugu goriilmektedir. Bundan dolay1, bu tezde secilen bes Instagram
hesabinin 2023 yilinda iiretilen ve arastirma kapsaminda incelenmek iizere secilen
iceriklerinde yer alan saglikli beden imajlar1 ve algilari, bireylerin bedenlerine
yaptiklar1 yatirim yontemleri ile tiim bu eylemlerin giindelik yasamin tibbilestirilmesi
perspektifiyle Instagram’da nasil bir soylem ftirettigi, hangi pratiklerin tibbilestirildigi
ve hangi sOylem stratejilerinin kullanildigi betimsel igerik analiz yOntemiyle

arastirilacaktir.



BIRINCI BOLUM

GENEL BILGILER

1.1. Saghk Sosyolojisi

Saglik sosyolojisi, kokenleri 19. yiizyila dayanan, sosyolojinin bakis agisiyla
saglig1 ele alan, sosyolojinin bir alt alanin1 olusturan bir disiplindir. Saglik sosyolojisi
disiplininde, hastaliklarin ve sagligin toplumsal sebepleri ve tanimlamalar
incelenmektedir. Bireylerin ve toplumlarin Kimleri ve hangi kosullarda “hasta” olarak
tanimladiklari, saglikta esitsizlik, hasta-hekim iliskisi ve rolleri, sagligin sosyal

belirleyicileri saglik sosyolojisinin inceledigi konular arasindadir.

Scott ve Marshall’a (2009) gore, saglik ve hastaligin sosyal boyutlari ile
ilgilenen bir sosyoloji alani olan bu disiplin, saglik ve hastaligin kavramsallastirilmas;
bunlarm 6l¢iimii ve toplumsal dagiliminin incelenmesi, saglik ve hastalik 6riintiilerinin
aciklanmasi1 gibi alanlar1 icermektedir. Alandaki sosyolojik tartismanin baslangi¢
noktasi saglik ve hastalik kavramlarinin agiklia kavusturulmasidir. Bu baglamda,
saglik ve hastalik sinirlarinin kiiltiirel degiskenligi, bu kavramlarin ¢ok yonlii dogasi
ve degerlendirmeye acik yapisi vurgulanir. Hastalik, istenmeyen bir bedensel veya
zihinsel durumu ifade eder ve bu nedenle bu durumun iyilestirilmesi ya da giderilmesi
icin miidahale gerekgelendirilir. Toplumsal yagamin 6nemli bir alani olarak kabul
edilen saglik ise, Diinya Saglk Orgiitii tarafindan yalnizca hastalik ya da sakathigin
olmamas: degil, fiziksel, zihinsel ve sosyal yonden tam bir iyilik hali olarak

tanimlanmaktadir (WHO, 1948).



Saglik sosyolojisi, toplum ile saglik arasindaki etkilesimi inceler. Sosyologlar,
toplumsal yasamin morbidite ve mortalite oranlarini nasil etkiledigini ve bu oranlarin
toplumu nasil sekillendirdigini arastirirlar. Bu disiplin, saglik ve hastaligi aile, is, okul
ve din gibi toplumsal kurumlarla iligkilendirerek ele alir. Ayrica hastaliklarin
nedenleri, belirli tiirde saglik hizmetlerine yonelme sebepleri ve hastalarin tedaviye
uyumu ya da uyumsuzlugu gibi konular da incelenir. Saglik veya saglik eksikligi,
eskiden yalnizca biyolojik ya da dogal kosullara baglanirken sosyologlar, hastaliklarin
yayiliminin bireylerin sosyoekonomik durumu, etnik gelenekleri ve inanglari ile diger
kiiltiirel faktorlerden biiylik Olciide etkilendigini ortaya koymustur; sosyolojik bir
bakis agis1 hastaliga yakalanan demografik gruplarin bu duruma neden maruz kaldigini

anlamamiza yardimc1 olmaktadir.

Saglik sosyolojisi disiplininde biitiinciil bir yaklasim gelistiren David
Mechanic (1978) hastaliklarin dagilimi ve etiyolojisi, saglik ve hastaliga yonelik
kiiltiirel ve sosyal tepkiler, tibbi bakimin sosyo-kiiltiirel yonleri ve oliimliiliik gibi
konulara odaklanmigtir. Mechanic’in yaklasiminda ayrica toplumun sagligi
orgiitlemesi, toplumsal degisme ve saglik bakimi, saglik bakimi Orgiitlenmesinin
karsilastirmali olarak incelenmesi, tip egitimi, saglik hizmetlerinin kullanimi ve

toplum saglig1 gibi konulara da yer verilmektedir.

Saglik sosyolojisi; gilindelik hayatin sosyolojisi, tip sosyolojisi, ¢alisma
sosyolojisi, egitim sosyolojisi ve beden sosyolojisi gibi bir¢cok sosyoloji disiplinin alt
dallariyla kesigim gosteren bir alandir. Saglik sosyolojisi; saglik ve hastalik
kavramlarmin toplumsal etmenler ile iliskisini inceleyen bir alan iken, beden

sosyolojisi, bireyin bedeni ile toplumda kurmus oldugu etkilesimi inceleyen bir



alandir. Saglik sosyolojisi ile beden sosyolojisinin inceledigi ortak konular arasinda
tibbilestirme, glizellik, tibbi ve estetik anlayislar, toplumsal cinsiyet, saglikli yasam;
spor, diyet ve saglikli beslenme dahildir. Tip alanindaki sdylemlerin beden anlayisini
hangi bi¢cimde sekillendirdigi, tibbilestirmenin bireylerin bedenleri iizerindeki etkisi
ve tibbilestirme ile bedenlerin nasil sekillendigi konular1 beden sosyolojisi ve saglik
sosyolojisinin arasindaki iligkiyi gdstermektedir. Dolayisiyla, beden sosyolojisi ve

saglik sosyolojisi alanlarini birlikte degerlendirmek gerekir.

1.2. Beden Sosyolojisi

Beden sosyolojisi, sosyoloji disiplinin ¢atis1 altinda olan, {izerine bir¢ok
aragtirma konusu olusturulan ve aragtirmalar yapilan bir alandir ve sosyal yasamdaki
beden kategorilerinin ve modellerinin taninirligini ve bedenin toplumla kurmus oldugu
etkilesimi, bedenin iiretimi, egitimi, denetimi, saglhg, tiketimi ve giizelligi gibi
konular1 inceler (Bingdl, 2017). Giindelik, sosyal hayatta ve daha bir¢cok alanda
bedenle hareket edilip beden araciligiyla diger bireylerle etkilesim kurulmaktadir. Bu

nedenle, bedenin hayatimizdaki yeri olduk¢a 6nem kazanmaktadir.

1970’li yillarin politik hareketleri, sosyal ve beseri bilimlerin bedene
odaklanmasiyla sonu¢lanmistir. Bedene iliskin sosyolojik yaklasimlar, bedenin
toplumsal olarak nasil bigimlendirildigiyle ilgili fikir vermis ve bu bakis acilar1 beden
sosyolojisi literatiiriine 6dnemli katkilar saglamigtir. Bu yaklagimlardan biri, bedenin
sosyal kurumlar tarafindan izlenen, denetlenen ve diizenlenen bir varlik olmasidir.
Bedeni kontrol ve denetim altina alan tip, egitim, siyaset, din, medya gibi alanlar
bedenin sosyal olarak diizenlenmesinde rol oynamaktadir. Beden, artik sadece

bireylere ait olmamakla birlikte, bu alanlar altinda sekillenir ve miidahale edilebilir



hale gelmektedir (Nettleton, 2001). Ornegin kadinlar, kiirtaj haklarmi elde edebilmek
icin kendi bedenleri iizerindeki s6z haklarini1 konu etmistir (Martin ve Oakley’den akt:

Nettleton, 2001).

Beden sosyolojisinde bir diger yaklasim, fenomenolojik yaklagimdir. Bu
yaklagim tlirlinde, bedenin sadece tip, din, medya, egitim, siyaset gibi alanlar
tarafindan sekillenen bir varlik olmadigi, ayn1 zamanda hissedilen ve deneyimlenen
bir varlik oldugu 6n plana ¢ikmaktadir. Burada, bireyin bedenini nasil yasadigi, nasil
deneyimledigi ve bedenini nasil hissettigi 6nemlidir (Nettleton, 2001). Bu ¢ercevede
Chris Shilling, bedenin, toplumsal yasama katilimlariyla sekillenen ve doniisen,
tamamlanmamis biyolojik ve sosyal bir olgu olarak kavramsallastirilabilecegini
savunmakta (Nettleton, 2001) ve toplumsal sinifin izlerini {izerinde tasiyan
tamamlanmamis bir varlik olarak yorumlamaktadir (Shilling, 1993). Bireylerin
bedenlerini nasil yasadigi ve bedenlerini nasil deneyimledigine odaklanan
fenomenolojik yaklasim ile Chris Shilling’in bedenin toplumsal yasama katilimlariyla

sekillenen bir varlik olarak ele aldig1 kisim, bu noktada paralellik gostermektedir.

Chris Shilling (1993) bedeni “tamamlanmamis” veya “bitmemis” bir proje
olarak tanimlamaktadir. Bu nedenle bireyler, bedenler iizerinde ¢alismakta, onlar
gelistirmekte ve sekillendirmektedir. Beden, benligin olusumunda merkezi bir role
sahip oldugundan, bireylerin hem fiziksel degisimlere hem de benliklerini
olusturabilmek i¢in degisiklige ve projeye uyum saglamalar1 gerekmektedir. Saglikli
bedenlerin insas1, bedenin kisinin 6z kimliginin bir pargasi olarak {izerinde ¢alisilmasi

gereken bir proje haline gelmesinin 6nemli bir 6rnegi olarak karsimiza ¢ikmaktadir
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(Shilling, 1993). Boylece, bedenler benliklerin insasinda aktif bir rol oynarken, ayni

zamanda benlikleri ifade etmek i¢in de bir ara¢ haline gelmektedir.

Beden sosyolojisi alaninin ge¢irmis oldugu bu tarihsel siirecin yani sira,
toplumda beden algis1 ve beden tiplerindeki gesitlilik, zaman iginde 6nemli degisimler
gecirmistir. 1950°1i yillarda, kadinlarin evlenmek istedikleri erkeklerin bedensel
ozellikleri genellikle kilolu olmalariyla 6ne ¢ikmistir. Bu dénemde kilolu bir beden,
zenginlik, maddi gii¢ ve toplumsal statii ile iligskilendirilmistir (Cakir, 2020). Bireylerin
gelir seviyesine bagli olarak gidaya erisim imkanlarinin farklilik géstermesi nedeniyle,
yeterli maddi kaynaga sahip kisilerin bolca yemek yiyerek kilo aldigi diislincesi
yaygindir. 20. yiizyilin ilk ¢eyreginde ise bronzlasmis bedenler ideal beden modeli
olarak kabul edilmistir. Bedenin giderek daha fazla sergilenmeye baslanmasiyla
birlikte, fiziksel goriinimiin korunmasi ve iyilestirilmesi icin diyet, spor ve saglikli
beslenme gibi uygulamalar yayginlasmis; dis gériiniimiin estetik agidan desteklenmesi
amaciyla kozmetik sektorii ve estetik miidahaleler giderek daha fazla Onem
kazanmustir (Sohn, 2013’ten akt. Cakir, 2020). Giintimiizde ise ideal beden algis1, spor
yapan ve fit bir viicuda sahip bireyler lizerinden sekillenmektedir. Batili kiiltiirlerde
kadinlar i¢in ideal beden ince, uzun ve geng olarak tanimlanirken; erkekler i¢in kaslh
ve uzun boylu beden modelleri 6n plana ¢ikmaktadir (Atik ve Orten, 2008). Spora
diizenli olarak katilim gosteren bireyler, bedenlerine yaptiklar1 yatirimla kash ve
atletik bir gériintime ulasirken, giintimiiziin ideal beden modeli sporla sekillendirilmis

fit viicutlar olarak kabul gérmektedir.
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1.2.1. Saghkh beden kavramu.

Beden ve saglik sosyolojisinin kesisim konularindan biri saglikli bedendir.
“Saglikli ve sagliksiz bedenler” kategorileriyle toplumda, sosyal medyada
yansitilmaya c¢alisilan “diger beden” tiirleri de dahil edilmektedir (Bingol, 2017).
Saglik adma bireyler, bedenlerine cesitli yatirnmlar yapmaktadir. Bireylerin
bedenlerine yatirim yapmalari, diger kisilere kendilerini ifade etmek, kendilerini iyi
hissetmek ve bireylerin kendi bedenleri lizerinde sahip olduklar1 kontrolii arttirmakta
rol oynamaktadir (Shilling, 1993). Bireylerin kendilerini iyi hissetmeleri ve kendi
bedenlerinin kontroliinii arttirmak adina bedenlerine yaptiklari bu yatirimlara 6rnek

olarak, spor yapmak, saglikli yasam ve saglikli beslenmek verilebilmektedir.

Bireyler bedenlerini daha iyi ve saglikli hale getirebilmek adina bedenleri
iizerinde calisarak ve saglikli beslenme, estetik ve spordan destek alarak bedenleri
gelistirmekte ve bu silireci sosyal medya hesaplar1 {izerinden paylasarak,
bedenlerindeki bu gelisim ve degisim dongiisiinii diger kullanic1 ve takipgilerine
sunmaktadir. Toplumda degisen beden dlgiilerinin medya iizerinden yansitildig1 gibi,
beden i¢in yapilan saglik islemleri, detoks sulari gibi iiriinleri yansitmak igin de medya

araglar1 kullanilmaktadir (Erdem ve Giingor, 2019).

Bireyler, bir giin i¢inde nasil spor yaptiklarini, nasil saglikli bir yasam diizeni
icerisinde yasadiklarint ve nasil saglikli beslendiklerini, hangi takviyeleri
kullandiklarini igerik olarak sosyal medya hesaplarinda diger kullanicilar ve takipgileri
ile paylagsmaktadir. Boylelikle bireyler, bedenlerini saglikli kilabilmek adina yaptiklar
yatirimlart ve bedenlerini sosyal medya hesaplarinda paylasarak, bedenlerini sosyal

medya tizerinde diger kisilere sunmaktadir. Sosyal medyada yapilan beden
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paylasimlar1 ile sunulan bu beden modelleri ise, diger kisilerin de kendi bedenlerini
nasil idealize edebilecekleri yoniinde etkilesim olusturabilmektedir. Giindelik hayatta
nelerin satin alinip alinmayacagi veya nereye gidilip gidilmeyecegi sosyal medyanin
takibiyle belirlenmektedir (Sengéniil ve Aydin, 2023). Bireyler sosyal medya
hesaplarinda diger kullanicilarin yapmis olduklari saglikli beden ve fit beden
paylagimlarindan kendileri de etkilenerek, bedenlerini bu paylasimlar dogrultusunda
idealize edebilmektedir; ayrica diger bireylerin bedenleri igin neler satin aldigini goriip
onlarin da kendi bedenleri i¢in ayni takviye ve saglikli besinleri almast durumunu

dogurabilmektedir.

1.2.2. iletisim ve beden.

Bir birey davranislarin1 ve hareketlerini bedenini kullanarak gergeklestirir.
Oturmakla baslayip kalkana kadar tiim eylemlerini bedeniyle yapar. Bir bireyin bedeni
kiymetli olup, bireyler diger kisiler ile iletisim kurmak icin bedenlerini 6n plana
cikarirlar. Dolayisiyla, bireylerin bedenleri iletisim araglari arasinda goriilebilen bir
arag¢ niteligi tasimaktadir. Bedene, bedenin sahibinden, baska bedenlerden, ¢evresel
faktorlerden, din, ideoloji, siyasal iktidarlardan, tip ve teknoloji alanlarindan c¢esitli
miidahaleler gelmektedir (Okumus, 2009). Bireylerin giydikleri kiyafetler de bedene
yapilan Oonemli miidahaleler arasindadir. Bireyler kendilerini kiyafetler ile ifade
etmelerinin  yan1 sira, kiyafetlerin  bireylerin  kimliklerinin  bedenlerinde
sergilenmesinde 6nemli bir pay1 vardir (Okumus, 2009). Ornegin, bir kisi spor
kiyafetleri ile spor salonuna gidiyorsa, giymis oldugu spor kiyafetleriyle iletisimde n

plana ¢ikmaktadir. Ayni zamanda, spor kiyafetleri ile sosyal medya mecralarinda
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paylasim yapiyor ise, spor kiyafetleriyle iletisimde goriiniir olma amacini tasiyor

olabilir.

Beden sosyolojisi ve saglik sosyolojisi disiplinlerinin kesisimlerinde
tibbilestirme kavrami 6nemli bir rol oynamaktadir. Tibbilestirme, beden sosyolojisi ve
saglik sosyolojisi disiplinlerinin ortak olarak inceledigi bir kavramdir. Dolayisiyla,
tibbilestirme kavramimin tanimi ve kimler tarafindan nasil ele alindigi 6nem

tasimaktadir.

1.3. Tibbilestirme Tanimlar:

Beden, toplumsal ve kiiltiirel siirecler tarafindan sekillendirilen varlik olarak,
tibbilestirme de merkezi bir rol oynamaktadir. Bireylerin bedenleri tizerindeki tibbi
miidahaleler, saglik uygulamalari ve normatif saglik anlayisi, giindelik yasami ve
toplumsal davraniglar1 etkileyerek bedenin bir sosyal kontrol araci haline gelmesine
neden olmaktadir. Boylelikle, tibbilestirme sadece saglik sorunlarini kapsamamakta,
aynt zamanda giindelik yasami ve bedeni diizenleyen bir siire¢ olarak islev

gormektedir.

1970’1 yillarda birgok sosyal bilimcinin saglik ile ilgili arastirma konular
tibbilestirme kavrami {izerinde yogunlagmistir. Tibbilestirme kavramini ¢esitli sosyal
bilimciler incelemis, kendi yorumlari ve degerlendirmeleri dogrultusunda agiklamistir.
Saglik ve tibbilestirme kavramlari, sosyal bilimlerin arastirma konusu haline gelmeye
baslamis ve bircok sosyal bilimciye bu kavramlar {iizerinden arastirmalarini

yiirlitebilmeleri i¢in firsat sunmustur.
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Tibbilestirme kavraminin kokenleri, tip alaninin saglamis oldugu hakimiyet ve
otoritenin, sosyal ve kiiltiirel alanlara etkisi ile birlikte giderek artis gdstermesine
dayanmaktadir. 1960’11 yillarda tip alan1 yalnizca tedavi, hastalik ve saglik sorunlari
ile sinirlt kalmayip, sosyal hayatin daha genis ve biiyiik bir kismin1 ele alacak sekilde
etkisini genisletebilecegi diisiincesi ortaya c¢ikmistir (Ballard ve Elston, 2005).
Boylelikle 1960’11 yillarda temeli atilmaya baslanan tibbilestirme kavrami, 1970°1i ve
1980’11 yillarda da cesitli sosyal bilimcilerin bu kavrami yorumlamast ile, tip alaninin
bireylerin yasamlarinda normal olarak konumlandirilan olaylari tibbi problemler
olarak tanimladig1 bir kavram haline gelmistir (Toraman ve Erdem, 2016; Sezgin,

2011).

Tibbilestirme kavrami lizerine c¢alisan bir¢ok arastirmaci bulunmaktadir. Bu
kavramin farkli isimler tarafindan nasil tanimlandigi, tibbilestirmenin toplumsal,
kiiltiirel ve bireysel boyutlarin1 anlamak agisindan 6nem arz etmektedir. Farkl
tanmimlar, tibbilestirmenin sosyal normlar, saglik algilar1 ve bireysel davranislar
iizerindeki etkilerini ortaya koymaktadir. Bu arastirmada, tibbilestirme kavraminin
kuramsal c¢ergevesini tarihsel olarak sekillendirmeleri, birbirinden farkli ancak
tamamlayic1 boyutlariyla derinlestirmeleri ve sonraki arastirmalara yon vermeleri
nedeniyle; kavrami ilk kez sosyolojik olarak tanimlayan ve “tibbi sosyal kontrol”
kavramini gelistiren Peter Conrad, tibb1 modern toplumlarda sosyal kontrol araci
olarak goren Irving Zola, sagligin tibbilestirilmesine elestirel bir yaklasim sunarak tip
alaninin bireyleri bagimli héle getirdigini savunan Ivan Illich ve tibbilestirmeyi
disiplinci iktidar mekanizmasi {izerinden ele alarak beden ve davranislarin denetimini

aciklayan Michel Foucault’nun yaklagimlarina yer verilmistir.
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1.3.1. Peter Conrad’in tibbilestirme tanimi.

Peter Conrad, tibbilestirme kavramini tanimlayip kullanarak sosyolojik
caligmalar yapan Oncii isimlerden biridir. Peter Conrad’a gore tibbilestirme, tip
alaninin disinda olan ve tip alaninin igerisine dahil edilmeyen problemlerin hastalik
olarak tanimlanmasi ve bu problemlere iliskin tip alami araciligiyla miidahale
edilmesidir (Conrad, 1992). Ayrica, kavramin 1970’1 yillardan itibaren sosyal bilimler
literatiiriine girdigini ve kavramin anlaminin “tibbi hale getirmek” olsa da zaman
icerisinde daha genis ve incelikli anlamlar kazandigin1 vurgulamaktadir. Ona gore,
tibbilestirme kavramu, bir durumun tibbi hale geldigini tarafsiz bir sekilde ele almaktan
ziyade genellikle tibbilestirme veya asir1 tibbilestirme elestirisi g¢ercevesinde

kullanilmustir.

Peter Conrad (1975) sapkin davranis kategorisinde nitelendirilen davranislarin,
ahlaki problemlerden ziyade tibbi bir problem ve hastalik olarak ele alinmasi ile tibbin
baskin ve otoriter bir sosyal kontrol kurumu haline geldigini savunmaktadir. Ornegin,
cocuklardaki asir1 hareketlilik ve dikkat sorunlari eskiden uyumsuzluk olarak
goriliirken, glinlimiizde hiperkenizi ismiyle tibbi bir durum olarak ele alinmaktadir.
Benzer sekilde, alkol bagimlilig1 eskiden ahlaki bir zayiflik olarak kabul edilirken,
artik alkolizm ismiyle bir hastalik olarak goriilmektedir. Bireyler bu durumlar
yasamlarinda deneyimlerken bunlar1 hastalik olarak nitelendirirken, saglik
sosyologlar1 sosyolojik perspektiften toplumsal kabul ve tibbilestirme siireci olarak

degerlendirmektedir.

Sapkin davraniglar fiilen tibbi sorunlar olmamasma ragmen, bir sorun tibbi

olarak tanimlanarak, yalnizca tip alaninda olan kisilerin tartisabilecegi bir konu haline

16



getirilmekte, tip alan1 da otorite kazanmaktadir (Conrad, 1975). Ayni zamanda,
Conrad (1979) tip alanim1 bir sosyal kontrol kurumu olarak goriip, “tibbi sosyal
kontrol” kavramini gelistirmistir. Tip alanmin iizerinde olan bu otorite; fiziksel,
duygusal ve sosyal olarak normal ve anormal davranislar1 belirleyerek tip alaninin
giindelik hayata miidahale etme giiciinii arttirmaktadir (de Swaan, 1990 akt. Cavusoglu
ve Kaplan, 2017). Conrad’a (1979) gore, belirli davranislar ve durumlar tibbi problem
olarak tanimlandigi zaman tibbin otoritesi ve kurumsal yapilar bu davraniglari
denetleyip yonlendirebilmektedir. Medya ve profesyonel aktorler, tibbilestirme
stirecinde bilgi yayarak ve toplumun algisini sekillendirerek sosyal kontroliin

islerligine katki saglamaktadir (Conrad ve Potter 2000’den akt: Atalay, 2021).

1.3.2. Irving Zola’min tibbilestirme tanimu.

Irving Zola, tibbilestirme kavramini, sanayilesmis toplumlarda olan tibbi
otoriteyi arastirma konusu alan ve tip alanini bir saglik ¢alisaninin hastaliga miidahale
ederken tedavi siirecinde olumsuz sonuglar ile karsilagilan ve beraberinde baska bir

tibbi sorunu getiren bir sosyal kontrol kurumu olarak tanimlamistir (Zola, 1972).

Sekiilerlesme, Sanayi Devriminden sonra ve 6zellikle 19. ve 20. yiizyillarda
etkisini gosteren, cagin modernlesmesi ile egitim, hukuk ve saglik alanlarmin
laiklesmesini saglayan, dini otoritelerin yerini hukukgulara ve doktorlara biraktig: bir
stirectir. Sekiilerlesmeden 6nceki zamanlarda din adami ve hukuk alani, toplumu ve
tip alanini yonlendirirken, sekiilerlesme ile bu yetki doktor ve hukukgularin kontroliine
gecmistir. Nitekim Zola (1972), tip alaninin modern toplumlarda sosyal kontrol
kurumu olarak dini bir kenara ittigini savunarak, tip alanini toplumu kontrol etme araci

olarak gormektedir.
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Irving Zola’nin tibbilestirme analizi, diseksiyon ile insan viicudunun
estetiklesmeye  baslamasiyla  bu  slireci  anlamaya  c¢aligmasi  {izerine
temellendirilmektedir. Bireylerin hayatlarina dair olan durumlari ve yasamlarini tip ile
iliskilendirerek hekimlere anlatmasi tizerine 6zel alan da tibbilestirmenin igerisine
girmektedir. Hekimler ve tip alani bireylerin her seylerine miidahale edecek konuma
gelmeleri ile tip alan1 saglikli olanla iliskilendirmek istemektedir. Giinlimiizde tip
alanina dair bilgiler, merak edilenler ve sorular hekimlere yoneltilmektedir. Bedenimiz
ile nasil oturmamiz, kalkmamiz, beslenmemiz ve egzersiz yapmamiz gerektigi
hekimlere danisilmaktadir. Bu tip tip alanina dair bilgileri tip kontrol etmekle birlikte,
yasam alanlarimizin tibbilestirilmesi de beraberinde gelmektedir. Irving Zola (1983),
tibbilestirmeyi giindelik hayatin tibbin kontrolii, denetimi ve etkisi altina girdigi bir

stire¢ olarak gormektedir.

Zola (1972), toplumun tibbilestirilmesini, yalnizca tip alanmin basaris1 ve
potansiyelinin bir sonucu olarak degerlendirmemektedir. Ona gore, toplumun da bu
potansiyeli kullanma ve yonlendirme talebi de siirecin 6nemli bir pargasidir. Bu
baglamda tibbilestirme, toplumsal taleplerle sekillenen karsilikl bir etkilesim siirecini
ifade etmektedir. Bu noktada, Ballard ve Elston’un (2005) vurguladig: iizere, tip
alanimin etkililigine dair olan toplumsal inang, tibbilestirme potansiyelini arttirarak
stirecin kendi kendini gili¢lendiren bir dongiiye donligmesine sebebiyet vermektedir.
Bununla birlikte Zola (1972), tibbilestirmenin bireylerin hayatlarina nasil etki ettigini
ve tibbi normlarin toplumsal normlara donlismesini ele almaktadir. Bir davranigin
tibbilestirilmesi, sadece onun saglik 6zeline tasinmasina degil, ayn1 zamanda bireyin
o davranig1 yerine getiremediginde “ihmalkar” olarak nitelendirilmesine sebep

olabilmektedir.
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1.3.3. Ivan Illich’in tibbilestirme tanimi.

Ivan Illich’in, tibbilestirme tizerine temel ¢alismasi, 1975 yilinda yayimlanan
“Limits to Medicine: Medical Nemesis — The Expropriation of Health”tir. Bu temel
caligma 1995 yilinda Tiirkce dilinde “Saglhigin Gasp1” olarak g¢evirilmistir. Illich, bu
caligmasinda saglik kavraminin tamamen tibbi bakis acisiyla ele alinmasini, yani
“sagligin tibbilestirilmesini” tartismis, (1995), tibbin hastaliklar1 aragtirirken,
kesfettigi yeni hastaliklar1 bireylere yiikledigini; bdylelikle, tibbin asil amacindan
saparak hasta bireyleri tedavi etmek yerine, saglikli bireyleri bile hasta olduklarina
inandirmak gibi yapay bir gorev {stlendigini belirmistir. Ona gore sagligin
tibbilestirilmesinde, yasamin dogal seyrinde karsilasilan pek ¢ok durum hastalik
belirtisiymis gibi sunulup hasta olmayan bireyler de potansiyel hasta olarak
goriilmektedir. Bu durum, bireylerin sagliklarin1 koruyabilmek adina kendilerini
diizenli kontrol, erken tetkik ve koruyucu tedaviler gibi profesyonel tedavilere teslim
etmelerine yol agmaktadir. Illich, bireylerin hasta olduklarina inandirilarak iyilesmek
icin de bagka bir segenek olmadigi diistincesi ile toplumun tibba bagimli hale geldigini
soylemektedir. Boylelikle, tip alanimin genislemesi ile hayatin tibbilestirildigini,
giderek pek ¢ok saglikli bireylerin hasta sinifinda konumlandirildigini ve bireylerin tip
alanina nasil bagimli bir hale geldigini tartigmaktadir. Ayrica lllich (1995) iyatrojenik
etkilerin modern tibbin bireyler {lizerindeki olumsuz sonuglarindan biri oldugunu
belirterek, bu etkilerin bireylerin tip alanina bagimli hale gelmesine, kendi sagliklarini
yonetme becerilerinin azalmasina ve kimi durumlarda tedavilerin dogrudan bireylere

zarar vermesine yol agtigin ifade etmektedir.
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1.3.4. Michel Foucault’un tibbilestirme tanimi.

Tibbilestirme kavramini ele alan bir diger isim Michel Foucault’tur. Michel
Foucault, 1974 yilinda yazmis oldugu “Sosyal Tibbin Dogusu” adli ¢alismasinda
sosyal tip tarihini ti¢ temel 6zellik tizerinden ele almis, tibbilestirme kavramini sosyal
tip tarihinin ii¢ temel 6zelliginden biri olarak tanimlamistir (Foucault, [1974] 2000).
Foucault, bu caligmasinda modern tibbin meydana gelisini ve gelisimini biyotarih,
tibbilestirme ve sagligin ekonomisi kavramlar iizerinden anlatmistir. 1976 yilinda
yazmis oldugu “Cinselligin Tarihi” adli eserinde ise cinsel agidan tuhaf olanin

tibbilestirilmesi adi altinda cinselligin tibbilestirilmesi tizerine ¢caligmistir.

Michel Foucault ([1974] 2000), biyotarihi, tibbin toplumsal gelisimi ile ilgili
yaptig1 arastirmalar1 aciklayan bir alan olarak, 18. yiizyildan itibaren biyolojik
seviyede gerceklestirilen tedavilerin insanlik tarihi tizerindeki etkisi olarak inceler.
Tibbilestirme kavramini, bireylerin bedeninin, davranislarinin ve varliginin giderek
daha fazla tibbi sistemin kapsamina girmesi olarak ele alirken, sagligin ekonomisini
ise, tibbin kapitalist sistemle bitiinleserek saglik hizmetleri, tibbi harcamalar ve saglik
sektoriiniin ekonomik yapisini bigimlendirmesi olarak anlatir. Bu ii¢ kavram, modern

toplumda bedenin nasil yonetildigini anlamak icin rehberlik etmektedir.

Tibbilestirme, biyopolitika kavraminin en belirgin uygulama alanlarindan
biridir. Foucault (1976) biyopolitikay1l, modern devletlerin ve iktidar bigimlerinin
bireylerin yasam siirecleri, bedensel isleyisleri ve saglik durumlari {izerinde kontrol ve
diizenleme sagladig1 bir strateji olarak tanimlar. Ona gore, biyopolitika; devlet ve

toplumsal kurumlar araciligiyla normatif bir bicimde bireylerin bedenlerini ve
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davraniglarini diizenlemektedir. Boylece tibbilestirme, biyopolitikanin bir araci haline

gelmekte ve modern iktidarin bireyleri yonetme stratejisini goriiniir kilmaktadir.

Michel Foucault’a ([1974] 2000) gore 18. ylizyildan itibaren Bati’da gelisen
tibbi sistemin temel kisminda koruyucu tip vardir. Koruyucu tip, bulasict hastaliklar
gibi toplumun ve bireylerin sagligini tehlikeye atan hastaliklarin meydana gelmeden
tibbi ve toplumsal yontemler ile 6nlenmesini saglayan tip alaninin bir dalidir. Buradan
hareketle, Foucault, modern tip alaninin amacinin bireysel hastaliklar1 iyilestirmekle
sinirlt kalmayip, toplumun da sagligmi yonettigini 6ne slirmektedir. Ona gore
tibbilestirme, bir yonetim ve disiplinci iktidar olup bireylerin bedenlerinin ve
davraniglarinin  tip alan1 tarafindan denetlenmesidir. Tip alanmi, hastalarin
tedavisinden daha fazlasi olarak, toplumu disiplinize eden bir rolde goriip, iktidar

mekanizmasinda daha 6nemli bir yere sahip oldugunu vurgulamistir (Lynch, 2014).

Tibbilestirme ile sagligin metalagsmasinin dogrudan bir iligkisi vardir. Saglhigin
metalagmasi sagligin maddi gii¢ ile ulasilabilir bir nesne haline geldigini anlatan bir
kavramdir. Bu siirecte tibbilestirme, saglik alanindaki anlayislart doniistiirerek, daha
once normal kabul edilen durumlarin hastalik olarak goriilmesine yol agmis ve
bireylerin maddi giicleriyle saglik hizmetlerine, ilaclara ve tedavilere erisimini
sekillendirmigtir. Ayn1 zamanda, saglik alan1 da tibbilestirmenin bu yoOniinden
faydalanarak, bireylerin maddi giicleri ile ulagabilmelerini saglayan yeni tedaviler,
yeni saglik programlar1 ve hizmetleri ortaya ¢ikarmistir. Boylelikle, tibbilestirme ve
saghigin metalasma siireclerini anlayabilmek i¢in bu iki kavrami birlikte

degerlendirmek gerekir.
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1.4, Saghgin Metalasmasi

Saghigin metalasmasi, neoliberal ideolojinin piyasa odakli politikalarinin
saglik alanina yansimasmin sonucu olarak goriilen bir kavramdir. Neoliberalizm
1970’11 yillarda yiikselise gecen ve liberalizme yeni bir yorum getiren toplumsal ve
ekonomik bir ideolojidir; merkezinde ve hedefinde serbest piyasa ekonomisi ile
bireysel 0Ozgiirliik vardir. Bu ideoloji bireysel hareketleri, 0Ozellestirmeyi ve
diizensizlesmeyi savunan bir ideoloji olmakla birlikte bu ideolojinin hakimiyet
kazanmasi ile serbest ticaret ortami olusturuldugunda devletin miidahalesinin en aza
indirgeme siireci veya bu miidahalenin ortadan kaldirilmasi1 meydana gelmistir (Gong,

2017).

Zaman igerisinde neoliberal politikalarin saglik alani ve saglik hizmeti
iizerindeki etkileri goriiniir hale gelmis; devletin, vermekte oldugu saglik hizmetleri
dahil olmak iizere pek ¢ok sosyal hizmet alanindan ¢ekilmesine sebebiyet vermistir
(Cavusoglu ve Kaplan, 2017). Saglik hizmetlerinin piyasanin igerisine girerek
piyasalasmasi, basta devletin sunmus oldugu saglik hizmetlerindeki rolii ve
miidahalesi aza indirilerek yerini oncelikli olarak 6zel sektdre vermesi durumunu
meydana getirmistir. Bu siireg, saglik sektorii ile tibbilestirmenin de arasinda bir iligki

dogurmustur.

Devletin saglik hizmetlerini sunma roliinden ¢ekilmesi sonucunda hastalar
kendi sagliklarii bireysel olarak kontrol etmek zorunda kalmis ve bagimsiz aktorler
olarak sorumluluk yiiklenmistir (Kristensen vd., 2016’dan akt: Cavusoglu ve Kaplan,
2017). Bu bireysel sorumluluk, zaman iginde saglik algilarinin degismesine yol agmis;

gecmiste “hasta” olarak nitelendirilen kisiler giiniimiizde “saglik tiiketicisi” haline
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gelmis ve bu durum sagligin metalagsmasini beraberinde getirmistir (Lupton, 1997).
Guniimiizdeki saglik tiiketicileri, saglik algisinin degisimine Ornek olarak
verilebilmektedir. Geleneksel donemde var olan hekim-hasta iligkisi, zamanla saglik
algis1 degistikce yerini glinimiiziin saglik tiiketicilerine, dijital sagliga, medya, sosyal
medya ve internette saglik ile ilgili var olan bilgilere birakmaya baglamistir.
Gliniimiizlin saglik tiiketicileri olarak nitelendirilen bireyler de artik kendi sagliklar
icin dijital ortamlarda kendileri arastirma yaparak bilgi edinmektedir. Saglik
tilketicileri, bir hastaligi, hastaligin sebebini ve tedavilerini once hekimlere

danmismadan, dijital ortamlarda kendileri arastirmaktadir.

Dijital saglik, bilgi ve iletisim teknolojilerinin sagligi ve saglik hizmetlerini
iyilestirmek i¢in kullanilmasini ifade eden, genis kapsamli bir kavramdir (Kostkova,
2015, akt: Cavusoglu ve Kaplan, 2017). Dijital saglik; saglikli ilgili konular1 tartigan
web sitelerini, teletibbi, giyilebilir dijital saglik cihazlarini kapsar (Cavusoglu ve
Kaplan, 2017). Giyilebilir dijital saglik cihazlarina, kalp ritmini, nabzi, ne kadar kalori
yaktigin1 gosteren saatler 6rnek olarak verilebilmektedir. Saglik tiiketicileri, bu saatler
ile giindelik hayatlarinda, spordayken, yiiriiyiis esnasinda ne kadar nabza ve kalp

ritmine sahip oldugunu ve ne kadar kalori yaktigin1 takip edebilmektedir.

Sosyal medya platformlarinda saglik ile ilgili bilgiler dolagima girmektedir. Bu
bilgileri paylasan kisiler, tiniversite diizeyinde tip, spor, saglik bilimleri ve beslenme
gibi alanlarindan birinden egitim almigs olduguna dair profillerinde bilgi
bulundurmayabilirler. Universite diizeyinde saglik ve spor bilimlerine dair egitimleri
olmayan kisiler sosyal medya hesaplarinda nasil saglikli beslenilecegine dair tarif ve

meni  Onerileri, nasil spor yapilacagma dair antrenman  programlart
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paylasabilmektedir. Saglik tiiketicileri bu paylasimlari takip ederek, hasta-hekim
iliskisi yerine sosyal medya platformlarinda paylasilan bilgilerin takip edilmesine

evrildigini ve saglik algilarinin nasil degisime ugradigini gostermektedir.

Normal bir durumun tibbi bir duruma doniismesiyle, bu duruma yonelik yeni
saglik hizmetleri ve saglik iirlinleri ortaya ¢ikmakta ve bu lriinler satilmak igin
piyasaya siirilmektedir. Boylelikle, sagligin metalasmasi ile tibbilestirme sagligin
metalagsmasinda etkin bir rol tistlenmistir. Cilinkii, normal durumlar tibbi bir durum
olarak ele alindikca bu tibbi durumlar i¢in yeni saglik iiriinleri ve hizmetleri parayla
satin alinabilir hale gelmekte ve tiiketim nesnesine doniismektedir. Tibbilestirme
stirecinin kapsamin1 daha iyi anlayabilmek igin etkisini gosterdigi alanlar1 da

incelemek ve anlamak gereklidir.

1.5. Kadin Bedeninin Tibbilestirilmesi

Tibbilestirme pratikleri, kadinlarin yasam deneyimlerini erkeklere kiyasla ¢ok
daha fazla tibbi miidahalenin konusu haline getirmekte ve Ozellikle kadinlar bu
stirecten yogun bir sekilde etkilenmektedir. Bunun nedeni, kadin bedeni ve yasam
deneyimleri erkek bedenine gore tibbilestirilmeye daha elverisli olmasidir. Riessman
(1983), kadinlarin yasam deneyimlerinin erkeklere gore daha fazla tibbilestirildigini
ve kadinlarin yasam siireclerinin daha goriiniir olmasinin, toplumsal rollerinin onlar1
tibbi miidahalelere maruz birakmasina yol agtigini 6ne siirmektedir (Conrad, 2007).
Kadinlarin bedenleri ile deneyimledikleri bu yasam siirecleri; dogum, hamilelik,
yaslanma, menopoz, adet donemi oOncesi sendrom ve menstrilasyon {iizerinden
orneklendirilebilmektedir. Kadin bedenleri 6zellikle lireme organlari baglaminda tip

alaninda aragtirmalarin temel 6znesi haline getirilmistir (Kose, 2009). Bu sebeple,
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kadinlarin biyolojik siire¢leri, onlarin daha fazla tibbilestirilmesine neden olmasiyla
birlikte, toplumsal cinsiyetin tibbilestirme iizerindeki etkisini de gozler Oniine

sermektedir.

Kadinin tiremeye doniik ozelliklerinin asir1 vurgulanmasiyla gergeklestirilen
modern tibbilestirme, dogum da dahil olmak {izere her tiirli belirtinin hastalik olarak
ele alinmasina ve kadin bedeninin patolojiklestirilmesine yol ag¢mistir (Shilling,
1993’ten akt: Kose, 2009). Bir kadinin menstriiasyon doneminde regl agris1 ¢ekmesi
bir hastalik olarak goriiliip regl sancist dindirici agr1 kesici veya regl donemine iyi
gelen bitki caylarina yonlendirilmesi de tibbilestirmenin 6rneklerindendir. Bireylerin
cevresi, devlet, siyaset, eczaneler, marketler ve dijital igerik iireticilerinin Onerisi ile
bireyler daha fazla ilaca, vitamin ve takviyeye maruz birakilmaktadir. Boylelikle

bireyler daha fazla tip alanina yonlendirilmektedir.

Kadin bedeninin tibbilestirilmesi, kadin bedenine yonelik tiretilen sdylemleri
ve kadin bedeninin belirli bir kalip icerisinde sekillendirmesini kapsamaktadir.
Toplumsal cinsiyet, tip alani, kiiltiir, sosyal medya ve medya, ¢cevre ve yasam tarzi gibi
maddeler kadin bedenlerini belirli bir kalip igerisinde sekillendirmeye yonlendiren
etkenler arasinda yer almaktadir. Sosyal medya ve medya, kadin bedeninin nasil
sergilenebilecegi konusunda ve kadin bedeninin tibbilestirilmesinde rol oynamaktadir.
Televizyon programlarinda, sosyal medyada, dergilerde kadin bedenine yonelik
yapilan tibbilestirme, kadin bedeninin bu mecralarda genellikle incelik, fitlik gibi
olgular ile idealize edilmesine yoneliktir. Medya arac1 olan moda dergilerinde ince ve
geng kadin bedenleri, televizyon programlarinda ve miizik videolarinda da ince kadin

bedenleri idealize edilmektedir (Atik ve Orten, 2008). Sosyal medya uygulamalarinda
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idealize edilen kadin bedenleri genellikle diisiik viicut yag orani, ince bir bel ve genis

kalgalar tizerinedir (Avcilar, 2022).

Toplumda kadin bedenine yonelik sosyo-kiiltiirel baskilar, kadin beden
modellerinin toplumsal cinsiyetle sekillenmesinde etkin bir rol oynayabilmektedir.
Kadinlar kendi bedenlerini sosyal medya ve medyada idealize edilen kadin
bedenleriyle kiyasladiklarinda, kendilerini nesnelestirme egilimi gosterebilir; ii¢lincii
kisilerin bakis acisin1 igsellestirerek, bedenlerinin bagkalar1 tarafindan nasil
algilandigin1 diisinmekle mesgul olabilirler (Rounsefell ve ark., 2019). Bireyleri
saglikli ve fit yasam tarzlarina yonlendiren, atletik bedenleri ideal beden olarak sunan
Fitspiration web siteleri, kadinlarda kendi bedenlerinden memnuniyetsizlik yaratabilir
ve bunun sonucunda asir1 egzersiz ve siki diyet aligkanliklarina yonelmelerine yol

acabilir (Franchina ve Lo Coco, 2018).

Cevrimigi dijital ortamda kadin bedenlerinin G6znesinde ince ve ¢ekici
fotograflarinin paylasilmast diger kisileri de “bedenim ne kadar ince ise o kadar
mutluyum” diistincesine itebilmektedir (Cakir, 2020). Bu diisiinme bi¢iminde sosyal
medya paylasimlarimin igerikleri Ve begeni sayilarimin etkisi oldukga biiyiiktiir (Aydin
ve Sengoniil, 2023). Ayrica, sosyal medya iizerinde idealize edilen ve paylasilan kadin
bedenleri fotograflari, diger kisilerin de kendi viicutlarina yapacaklar1 yatirimi
etkileyebilmektedir. Bireyler, sosyal medya tizerinde idealize edilen beden modellerini
ideal beden deneyimi olarak gorerek, kadinlar daha geng, sik1 ve ince bir bedene sahip

olmay1 kendilerine ideal beden algis1 olarak alabilmektedir (Tasdelen, 2020).

Tibbilestirmenin 6nemli bir pargasi gidalarin tibbilestirilmesidir. Saglik

alanina yonelik gidalar, detoks sulari, yesil icecekler, vitaminler ve protein barlarla
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gidalar tibbilestirilip bireylerin “ideal” bedene erigsebilmeleri i¢in saghkli ve fit
beslenmek adina 6nerilen yemekler, meniiler, diyetler, tarifler ortaya ¢ikarak, saglikli
olana yonlendirilmektedir. Bireylerin saglikli beslenmeye, diyete, saglikli tariflere
yonlendirilmesinde medya ve sosyal medyanin pay1 oldukea yiiksektir. Televizyonda
yayinlanan saglik programlari ve reklamlarinda bireylere “yediklerine dikkat et, kilonu
kontrol altinda tut, rutin kontrollerinden ge¢” gibi ifadelerin asilanmasi ile (Sahin,
Kaya 2011’den akt: Erdem ve Toraman, 2016) bu tiir saglhk programlarinin ve
reklamlarin tibbilestirme tlizerinde etkisi oldugu sdylenebilmektedir. Sosyal medyada
ise kullanicilar saglikli tarifler temalar1 odaginda fit tarifler gibi sdylem kurarak
bireyleri saglikli tariflere ve saglikli beslenmeye yonlendirmektedir. Burada da sosyal
medya paylagimlarinin gidalarin tibbilestirilmesi {izerindeki etkisi On plana

cikmaktadir.

Tibbilestirmenin etkisini gosterdigi bir diger alan “gilizellik” {izerinedir.
Glizellik ve yaslanma kavramlar1 benzer bir sekilde tibbi miidahalelerle
sekillenmektedir. Yaslilik, yasamin dogal bir siireci olarak goriiliirken, giiniimiizde
tedavi edilmesi gereken bir alan olarak ele alinmaktadir. Yaslanmay: Onleme,
toplumun kabul etmis oldugu 6l¢iilere uyabilmek, daha gen¢ ve daha fit goriinmek
amacl bireylere yapilan estetik miidahaleler, bedenlerine ve yiizlerine yapilan
islemler, kolejen takviyeleri gibi islemler yaslanma ile giizellik kavramlarinin
tibbilestirilmesinin arasindaki iliskiye Ornektir. Giiniimiiz toplumundaki tiiketim,
icinde bulundugumuz sistemin devamliligini saglamasi adina gerekli olmakla birlikte,
bu tiiketimin arttirilmas1 adina kadimnlar {izerinde giizellik sdylemi ile baskilar
kurmaktadir (Cakir, 2020). Bu giizellik s6ylemi 6zellikle kozmetik sektorii ile dogru

orantili olarak ilerlemektedir. Kadmnlarin bedenlerinin daha ince ve daha giizel
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goriinmesi i¢in kozmetik sektoriiniin Onerdigi inceltici kremler, seliilit kremleri,
kapaticilar, dudaklari, kirpikleri ve saglar1 dolgun gosteren iiriinler (Ozkan, 2016°dan
akt: Cakir, 2020) ile kadinlarin bedenleri giizellestirilerek, bu giizellestirilen bedenler
tizerinden onlara bir anlam ve kimlik sunulmaktadir (Cakir, 2020). Seliilit ve ¢atlaklar
artik bir hastalik olarak goriilerek, bunlarin tedavi edilmesi i¢in krem veya estetik
miidahaleler 6nerilmektedir. Bu durum, tibbilestirmenin giizellik kavrami {izerindeki

etkisini gosterdigi bir bagka alan olarak drneklendirilebilmektedir.
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IKiNCi BOLUM

YONTEM

Bu boliimde, aragtirmanin yontemsel ¢ercevesi kapsaminda kullanilan analiz
yontemi, veri kaynagi, arastirma sorulari, arastirmanin 6rneklemi, 6rnekleme yontemi
ve verilerin toplanma siireci detayli olarak sunulmaktadir. Yontem boliimiinde ilk

olarak, arastirmanin temelini olusturan icerik analizine yer verilmistir.

2.1. Analiz Yontemi

Bu arastirmada nitel arastirma yontemlerinden icerik analizi tercih edilmistir.
Icerik analizi, gdrsel, yazili ve isitsel materyallerin sistematik bir sekilde incelenerek
belirli tema, anlam ve séylemlerin ortaya konmasini amaglayan bir yontem olup analiz
edilen iceriklerde hangi temalarin ve sdylemlerin tekrar ettigi ya da one ciktigi

belirlenerek veriler anlamlandirilir (Neuman, 2020).

Arastirma kapsaminda icerik analizi, betimsel nitelikte ele alinmistir.
Neuman’a (2020) gore betimleyici arastirmalar, toplumsal faaliyetlerin ne oldugu, ne
siklikla  gergeklestigi ve arastirmaya kimlerin dahil oldugu gibi sorulara
odaklanmaktadir. Igerik analizi ise bu tiir arastirmalarda siklikla kullanilan
yontemlerden biridir. Betimleyici arastirmanin bu odak noktalari, betimleyici igerik
analizi yaklasimina isaret etmektedir. Nitekim, betimsel igerik analizi; bir ¢alismanin
bulgulariin yorumlanmasinda, elde edilen verilerin ve temalarmn siniflandirilmasinda
kullanilan bir yaklagimdir. Betimsel igerik analizinin kullanildig1 ¢alismalarda, elde

edilen bilgilerin dogru ve sistemli bir sekilde ortaya konulmasi, analize tabi tutulmasi,
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yorumlanmas1 Ve sonuglarin acik bir sekilde belirtilmesi gerekmektedir (Ultay ve ark.,

2021).

Arastirma igerisinde niteliksel bir bicimde iceriklerin sistematik olarak
siiflandirilmasi hedeflenmis ve bu dogrultuda metinler ve gorsel materyaller analiz
edilmistir. Metinlerle gorseller arasindaki iligkinin derinlemesine ¢dziimlenmesi ve
yorumlanmasi, metinler ve gorsellerin birlikte nasil bir anlam {rettiklerini ortaya
koymay1 amaglamaktadir. Bu nedenle, betimsel igerik analizi, arastirmanin amact
dogrultusunda Instagram gonderilerinde yer alan metinlerin ve gorsellerin, saglikli
beden, bedene yapilan yatirnm ve saglikli yasam sOylemleri g¢ercevesinde nasil
sunuldugunu gostermek amaciyla kullanilmistir. Aragtirmada, betimsel igerik analizi,
gonderilerde tekrar eden temalarin sistemli bir sekilde belirlenmesini ve bu temalarin
hangi soylemler ve kodlarla iiretildiginin analiz edilmesini saglamistir. Ayn1 zamanda
bu sdylemlerin ve kodlarin giindelik hayat pratikleriyle nasil iliskili oldugunu ve
sosyal medya platformunda bedenin sunumunun tibbilestirme séylemiyle ne sekilde
iligkilendigini incelemeye olanak tanimistir. Betimsel icerik analizinin arastirmada
kullanilmastyla, hem igeriklerin nasil bir saglik algist olusturdugunun hem de saglhk
sOyleminin toplumsal ve bireysel diizeyde nasil kurgulandiginin anlasilmasina

yardimci olmasi1 hedeflenmistir.

Arastirmada igerik analizi uygulanirken agik ve ortiilk kodlama yaklasimlari
kullanilmistir. Neuman’a (2014) gore, bir metindeki veya ytizeydeki ifadelerin kag kez
tekrarlandiginin ~ sayilmas1  ve  listelenmesi a¢ik  kodlama  kapsaminda
degerlendirilmektedir. Ortiik kodlamada ise, bir metnin igeriginin altinda yatan

anlamlarin, temalarin ve mesajlarin yorumlanmasia odaklanilmaktadir (Neuman,
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2014). Arastirmada, agik kodlamayla belirli temalarin ka¢ kere tekrarlandigi
(frekanslar1) hesaplanmis, Ortilk kodlamayla da paylasimlarin altinda yer alan
sOylemlerin ve altinda yatan mesajlarin anlam diinyalar1 ortaya c¢ikarilmistir.
Dolayisiyla, ortiik ve acik kodlamanin birlikte kullanilmasi hem metinsel igeriklerin
hem de gorsellerin sistematik bigimde incelenmesini miimkiin kilmistir. Arastirma
igerisinde yer verilen tablo 2 igeriklerin frekans dagilim tablosu ile tablo 3 temalarin
kodlarin alt bagliklarin dagilim tablosu ise acik kodlamayla igeriklerde dogrudan
goriinen temalarin sistemli olarak gosterilmesini desteklerken, Ortiik kodlama

sOylemsel ¢coziimlemeyi derinlestirmistir.

2.2. Veri Kaynagi

Sosyal medya platformu Instagram’in kurulusu 2010 yilina dayanmaktadir.
2010 yilinda Kevin Systrom ve Mike Krieger tarafindan gelistirilen uygulama 2012
yilinda Mark Zuckerberg tarafindan satin alinmis, zamanla hizla biiyiimiis ve genis bir
kullanicr kitlesine sahip olmustur. Bu biiylimenin temel nedenleri arasinda; dijital
icerik treticilerinin ve markalarin aktif igerik liretmesi, platformun gorsellige dayali
yapisi, giincel trendlere uyum saglamasi ve kullanicilarin kendi profilleri iizerinden
dijital kimliklerini yansitabilmeleri yer almaktadir. Instagram’da kullanicilar, reels?,

3

gonderi?, kaydirmali gonderi®, hikayeler* gibi farkli igerik ftiirleri iizerinden

birbirleriyle etkilesimde bulunmaktadir. Bu igerik tiirlerinin her biri, kullanicilarmn

Reels, Instagram’in sundugu kisa siireli ¢ekilen dikey videodur. Instagram’in kesfet akisina agik
oldugu icin diger igerik tiirlerinden daha kolay kesfedilir.

2 Gonderi, tekli fotograf veya videodur.

3 Kaydirmal gonderi, birden fazla fotograf ve video igermektedir.

Hikaye, 24 saat sonra kaybolan kisa igeriklerdir.
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paylasimlarin1 gorsel olarak ifade etmelerine olanak saglamaktadir. Ozellikle reels
videolar, kisa, dikkat ¢ekici ve kesfet kismina acik yapisiyla iceriklerin daha hizl
yayllmasinit saglarken; hikayeler 24 saat sonra silindiginden dolayr daha kisa
etkilesime imkan tanimaktadir. Kullanicilar, hikaye igeriklerini Oone c¢ikaranlar
Sozelligiyle sabitlerse, hikdyede gegici olarak sunulan igerikler daha kalict hale
getirilerek diger kullanicilarla etkilesimlerini arttirabilmektedir. Gonderiler ve
kaydirmal1 gonderiler genellikle daha kalici igerik tiir olup; kullanicilar arasindaki
etkilesimi saglarken, kullanicilarin dijital kimliklerini yapilandirmada da rol

oynamaktadir.

Kullanicilar, bu igeriklerin erisimini ve goriiniirliigiinii arttirmak amaciyla
gonderilerinin altina etiket® ekleyebilmektedir. Bu etiketler, kullanicinin hangi konuya
yonelik igerik paylastigini siniflandirip, icerigi belirli konularla iliskilendirmesini
saglayarak daha genis ve ilgili kitlelere ulagsmasini saglamaktadir. Boylelikle, benzer
icerikleri takip eden kullanicilar tarafindan igerikler ve hesaplar daha fazla
goriiniirken; benzer igerikleri iireten ve paylasan kullanicilar da etiketler sayesinde
daha hizli etkilesime gegebilmektedir. Bu baglamda, Instagram’mn, kisiler arasinda
gorsel bir ag ve baglanti kurmasina destek veren bir sosyal medya mecrasi oldugu
(Bigici, 2018) ve bu sayede kullanicilarin hem bireysel hem ifade bigimlerini hem de
diger kullanicilarla etkilesim bigimlerini etkiledigi sdylenebilmektedir. Ote yandan,
kullanicilarin bu etkilesim bigimlerini zaman igerisinde benimseyip tekrarlamalari
Instagram’in yalnizca paylasim platformu olmaktan ¢ikip, norm iireten bir sosyal

medya platformu haline geldigini diisindiirmektedir.

> One ¢ikaranlar, 24 saat sonra kaybolan hikayeleri hesap profillerinde sabitleme 6zelligidir.

¢ Etiketler, igerikleri konuya gore siiflandirma aracidur.
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2.3. Arastirma Sorulari

Arastirma kapsaminda, 2023 yilina ait bes Instagram hesabinin paylasimlari

analiz edilerek asagidaki sorulara yanit aranmistir:

Saglikli yasam temali Instagram iceriklerinde giindelik yasamin

tibbilestirilmesi, hangi ifadeler ve kavramsal ¢ergeveler ile tiretilmektedir?

e Incelen iceriklerde “saglikli yasam” kavrami nasil tanimlanmakta; bu
kavram igeriklerde hangi idealler ile konumlandirilmaktadir?

e Dijital igerik treticileri, saglik ve beden ile ilgili ifadeler araciligiyla
giindelik hayatin tibbilestirilmesini nasil sekillendirmektedir?

e Tibbilestirme siirecinde rol oynayan aktdrler (dijital igerik {iretici, takipci)
iceriklerde hangi toplumsal rolleri temsil etmektedir?

e Spor, beslenme, takviye kullanimi gibi saglikli yasami temsil eden giinliik

pratikler incelenen igeriklerde nasil temsil edilmekte ve bireyler bu

pratikler ile nasil bir sorumlulukla bagdastiriimaktadir?
2.4. Arastirmanmin Ornekleme Yontemi ve Orneklemi

Arastirmanin ornekleme yontemi amacgh 6rneklemdir. Neuman’a (2020) gore
amacl Oornekleme, orneklemin rastgele se¢imlere dayanmadigi; arastirma amacina
uygun olarak arastirmaya en fazla katki saglayan ve bilgi acisindan zengin birimlerin
secildigi, kullanim amacinin daha derin bilgi toplanmasi olan bir Ornekleme
yontemidir. Arastirmanin amaci, Instagram’da saglikli beden, saglikli yasam ve
tibbilestirme sdylemlerinin nasil {retildiklerinin analiz edilmesi oldugundan,

orneklem; rastgele degil, arastirmaya en fazla katki saglayacak bilgiler agisindan
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zengin icerikler sunan bes adet Instagram hesabindan olusturulmustur. Bu nedenle,

arastirmada 6rnekleme yontemi olarak amacli 6rnekleme segilmistir.

Aragtirmanin  6rneklem grubunu olusturan bes Instagram hesabinin
belirlenmesindeki amag, istatiksel verilerden ziyade, sdylemsel ¢esitliligi sunacak ve
derinlemesine anlam ortaya ¢ikarip ¢éziimlemeye olanak saglayacak bir 6rneklemin
olusturulmasidir. Bu dogrultuda temsiliyet amaci tasimayan, kesifsel bir amag tasiyan
orneklem olusturulmustur. Secilen hesaplarin “saglik ve bedeni” birlikte alarak
igerikler iiretmeleri, bu igeriklere dair haftalik diizenli olarak paylasimlar yapmalar1 ve
belirli bir takipgi sayisina sahip olmalari; bu hesaplarin belirlenmesindeki dl¢iitlerdir.
Arastirmanin niteliksel yapis1 geregi, sinirli sayida hesap ve daha az veriyle elde edilen
bulgularin derinlemesine olarak sdylem pratiklerinin ¢oziimlenmesi hedeflenmistir.

Bu nedenle, rakamsal olarak bes adet Instagram hesabi secilmistir.

Orneklem seciminde belirli kriterler dikkate alinmustir. Secilen bes Instagram
hesabinin temel secilme kriterleri, hesap sahiplerinin kendilerini dijital icerik
ireticileri olarak tanimlamalari, hesap igeriklerinin “saglikli yasam, spor, saglikli
beslenme, saglikli tarifler, saglikli beden, saglikli yagsamin agilanmasi” iizerine olmasi
ve hesaplarin profillerinde tiniversite diizeyinde tip, spor, saglik bilimleri ve beslenme

gibi alanlarin birinden egitim almis olduklarina dair bilgi bulunmamasidir.

Instagram genis yelpazeye sahip bir sosyal medya platformudur. Orneklem
secimi siirecinde, Instagram’da spor ve saglik alanlarinda {iniversite diizeyinde egitim
alan ve tiniversite egitimi diizeyinde edindikleri bilgileri mesleki ve profesyonel bir
Instagram hesab1 iizerinden aktaran kisilerin profesyonel hesaplar1 dikkat ¢cekmistir.

Ancak, arastirmada bu hesaplar, iiniversite diizeyinde spor ve saglik alanlarinda egitim
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alip mesleki bilgileri dogrultusunda “saglik ve bedene” dair igerikleri tibbi bilgilerle
olusturduklarindan dolay1 dislanmiglardir. Bu aragtirmaya dahil edilen hesaplarin
seciminde Onemli olan, hesap sahiplerinin saglik ve spor alanlarinda tiniversite
diizeyinde egitim almamalarina ragmen, bu igerikleri hangi sdylemlerle
olusturduklarini ve hangi gorsellerle desteklediklerini incelemektir. “Saglik ve beden”
konulu igeriklerin se¢ilmesinin temel sebebi; giiniimiizde sosyal medyanin bireylerin
saglik ve beden algisini, giindelik yagam pratiklerini belirleyen giiglii bir alan haline
gelmesidir. Ozellikle, Instagram gibi gorselligin merkezde oldugu platformlarda,
saglik; bireysel sorumluluk, estetik, disiplin ve tiikketim kiltiirliyle ice ice gegmis
yasam tarzi olarak sunulmaktadir. Bu durum, tibbilestirmenin giindelik yasam
pratiklerine sizmasini, ideal beden normlarinin dijital igerik {iireticileri araciligiyla
gorliniir kilmmasint  ve sagligin ticarilesmesini anlamak agisindan zemin
olusturmustur. Arastirmada ise bu igerikleri birlikte ele alan hesaplarin neden
secildigine dair gerekce olarak sunulmaktadir. Aragtirmanin ana sinirini, bes adet
Instagram hesabinin sadece 2023 yilina dair igerikleri olusturmaktadir. Zaman aralig1
olarak da 01.01.2023- 31.12.2023 tarihleri arasinda iiretilmis igerikler belirlenmis, bu

tarihler disinda kalan icerikler arastirmaya dahil edilmemistir.

Arastirmada, incelenen Instagram hesaplar1 ve hesaplarin baglantilar1 asagida

maddeler ile siralanmustir:

e merv.ozkn (https://www.instagram.com/merv.ozkn)
¢ guldenbolatogluu (https://www.instagram.com/guldenbolatogluu)

o serayszer (https://www.instagram.com/serayszer)
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o eventuallyhappens (https://www.instagram.com/eventuallyhappens)7

e itsgizemozdemir (https://www.instagram.com/itsgizemozdemir/)

Tablo 1. Incelenen Instagram Hesaplarma Dair Bilgiler

2023 Yih Haftahk  Arastarmaigin )5y 10500
Hesap Ad1 Takipg¢i Sayis Ortalama 2023 Yih Incelenen ., .
Paylasim Sikhg1  Paylasim Sayisi

merv.ozkn 716000 4 50 92
guldenbolatogluu 185000 2 16 289
eventualyyhappens 110000 6 58 201
serayszer 42000 3 28 301
itsgizemozdemir 16400 5 48 137

Incelenen bes Instagram hesabinin takipci say1si, 2023 yilmin haftalik ortalama
paylagim siklig1, aragtirma i¢in 2023 yilinda incelenen paylagimlarin sayisi ve 2023
yilinin toplam paylasim sayist Tablo 1’deki gibidir. Bu tablo hesaplarin 19.03.2025

tarthindeki verilerine gore diizenlenmistir.

Tablo 1’de goriildiigii tizere, en yiiksek takipgi sayisina sahip hesap 716000 ile
merv.ozkn’dir. Bunu 185000 takip¢i ile guldenbolatogluu, 110000 ile
eventualyyhappens, 42000 ile serayszer, 16400 ile itsgizemozdemir takip etmektedir.
Takipgi sayis1 yiiksek olan hesaplarda {iretilen igeriklerin goriiniirligii ve erisim
kapasitesi daha genis bir kitleye ulasma potansiyeli tasimaktadir. Bu nedenle, yiiksek
takipcili hesaplarda yapilan paylasimlarin daha fazla kisiye erismesi arastirma

acisindan dikkate deger bulunmustur. Arastirma kapsaminda incelenen Instagram

7 Siimeyye (Eventuallyhappens) Instagram hesabi 2025 yilinda kullanict adin1 “Sumeyyekarakaya”

olarak degistirmistir.
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hesaplarinin takipgi sayilart 16000 ile 716000 arasinda degiskenlik gostermektedir.
Instagram hesaplarinin 2023 yili boyunca haftalik ortalama paylagim sikliklar
incelendiginde, en yiiksek ortalama paylasim sayisina haftada 6 gonderi ile
eventuallyyhappens hesabi ulagsmaktadir. Ardindan haftalik ortalamasi 5 paylasim ile
itsgizemozdemir, 4 paylasim ile merv.ozkn, 3 paylasim ile serayszer ve en diisiik
ortalama 2 paylasim ile guldenbolatogluu izlemektedir. Hesap sahiplerinin paylasim
sikliklart, igeriklerinin goriiniirliigiinii artirma ve daha genis bir kitleye ulagsma
acisindan belirleyici unsurlardir. Uzun araliklarla gerceklestirilen paylagimlar, takipgi
sayisinda azalmaya ve hesaplarin etkilesim oranlarinin diismesine yol agabilmektedir
(Ekinci ve Dursun, 2019°dan aktaran: Ayaz, 2024). Tablo 1’de belirtildigi iizere;
incelenen paylasimlar arasinda en yiiksek sayiya 58 paylasimla eventuallyhappens
hesabimnin paylagimlari ulasmistir. Sonrasinda sirasiyla 50 paylasimla merv.ozkn, 48
paylasimla itsgizemozdemir, 28 paylasimla serayszer ve 16 paylasimla
guldenbolatogluu incelenmistir. Incelemeye dahil edilen bu paylagimlar, arastirma
konusuyla iligkili iceriklerden se¢ilmis olup, belirlenen doyum noktasina ulasilincaya

kadar sinirlama yapilmistir.

Paylagimlarin ~ detaylar1  incelendiginde; eventuallyhappens hesabinin
paylagimlarinin 7’°sini kaydirmali gonderi, 37°sini 6ne ¢ikaranlar ve 14’linli reels
videolart olusturmaktadir. Merv.ozkn hesabinin paylagimlarinin 4’iinii kaydirmali
gonderi ve 46’sin1 reels videolar1 olusturmaktadir. Itsgizemozdemir hesabinin
paylasimlariin 30’unu kaydirmali génderi ve 16’smni reels videolar1 olusturmaktadir.
Serayszer hesabinin paylasimlarinin 2’sini kaydirmali gonderi, 6’sin1 gonderi ve
20’sim1 reels videolar1 olusturmaktadir. Son olarak guldenbolatogluu hesabinin

paylagimlarinin 3’inii 6ne ¢ikaranlar ve 13’inii reels videolar1 olusturmaktadir.
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Incelenen paylasim tiirlerinin agirlikli olarak dagilimi; eventuallyhappens hesabinin
one ¢ikaranlar, merv.ozkn, guldenbolatogluu ve serayszer hesaplarinin reels videolart,
itsgizemozdemir hesabinin ise kaydirmali génderiler seklinde olup, incelenen 200 adet

icerigin tiirli reels videolar1 agirliklidir.

2.5. Verilerin Toplanmasi

Veri toplama agamasinda, seg¢ilen Instagram igeriklerinin planl bir sekilde
analiz edilmesi i¢in Microsoft Excel tizerinden igerik raporu olusturulmustur. Bu igerik
raporunda, Instagram hesaplarinin detayl1 bir sekilde incelenmesi adina her hesap igin
ayr1 sayfalar olusturulmus ve her bir hesap ayri olarak analiz edilmistir. Her hesap,
“Hesap ad1”, “Igerik Kiinyesi”, “Paylasim Tarihi”, “Icerik Tiirii”, “Etiket Kullanim1”,
“Aciklama Metni”, “Reels Videolarinin igerik Detaylar1”, “Arastirma Baglantil
Etiketler”, “Arastirma Baglantili A¢iklamalar”, “Arastirma Baglantili Gorsellerin ve
Soylemlerin Analizi” basliklar1 altinda analiz edilmis, reels videolarinin, kaydirmali
gonderilerin, o©ne ¢ikaranlarin ve gonderilerin gorselleri, metinleri ve alt
metinlerindeki yazi ve sesler desifre edilip metinsel olarak ¢oziimlenmistir. igerik

raporunda bulunan tablolarin birer 6rnegine ise ek g’de yer verilmistir.

Hesap adi siitununda; secilen her bir Instagram hesabinin adi, igerik kiinyesi
siitununda; hesap adi, igerik tiirii, varsa igerigin basligi, igerik tarihi, icerik baglanti
linki ve erisim tarihinden olusan kiinyelerin tanimlayict 6zellikleri yer almaktadir.
Paylasim tarihi siitununda ise her bir icerigin hangi tarihte paylasildigi kaydedilmistir.
Bu ii¢ silitunun olusturulmasindaki ortak amag; verilerin analizinde sistematik bir

sekilde takip edilmeleri ve incelenmeleridir.
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Icerik tiirii siitununda; gonderi, kaydirmali gdnderi, reels videosu ve &ne
cikaranlar secenekleri eklenip, incelenen igeriklerin tiirii hangi secenege uygunsa o
secenege yer verilmistir. Bu siitunun olusturulma amaci; igeriklerin tiiriini

belirlemektir.

Etiket kullanimi siitununda; secilen igeriklerde kullanilan etiketler yer
almaktadir. Instagram sosyal medya platformunda etiketler, hesap sahiplerinin
hesaplarinda yaptiklar1 paylagimlari temalara ayirarak goriiniirliiklerini arttirmak igin
kullanilabilmektedir. Bu siitunun da olusturulma amaci; incelenen igeriklerin altinda
hangi etiketlerin oldugu ve iceriklerin hangi etiketlerle bagdastirilarak

paylasildiklarini incelemektir.

Aciklama metni ve reels videolarinin igerik detaylari siitunlarinda; tez
arastirmasi i¢in seg¢ilen gonderilerde, kaydirmali goénderilerde, reels videolar: ve 6ne
¢ikaranlarda hesap sahipleri tarafindan yazilmis yazilar ve arka plandaki sesler birebir
metne dokiilmiistiir. Bu yazilar ve sesler veri niteligi tasimakta olup, bu iki siitunun
olusturulma amact; yazilarin ve seslerin iceriklerle olan iliskisini, yazilarin ve seslerin

icerikte nasil konumlandirildiklarini incelemektir.

Aragtirma baglantili etiketler siitununda; igeriklerin altinda yer alan etiketlerin
arasindan arastirmanin konusuyla iliskili olanlar secilmis ve yer verilmistir. Bu
stitunun olusturulma amaci; veri analizinde tez konusuyla baglantili etiketlerin ele

alinmasidir.

Arastirma baglantili agiklamalar siitununda; paylagimlarda yer alan
gonderilerde, kaydirmali gonderilerde, reels videolarinda ve 6ne ¢ikarilan iceriklerde

aragtirmayla iliskili agiklamalar metne aktarilmistir. Bu siitunun olusturulma amaci,
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gorsellerdeki yazilarin ve videolardaki arka plan seslerinin analiz edilmesi ve bu
verilerin anlati diizeyinde ¢6ziimlenerek igeriklerin anlamlandirilmasidir. Son olarak,
aragtirma baglantili gorsellerin ve sOylemlerin analizi slitununda; segilen igerikte yer
alan unsurlar ve arastirma konusuyla iligkilendirilen bdliimler yorumlanarak metne
aktarilmistir. Bu siitunun olusturulma amaci; igeriklerin, aragtirmanin temalartyla
bagdasip bagdasmadigi hakkinda fikir vermesidir. Bu yapilandirilmis veri toplama
yontemi, igeriklerdeki gorsel, isitsel ve metinsel 6geler lizerinden ¢ok boyutlu bir

analizin gercgeklestirilmesine olanak saglamistir.
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UCUNCU BOLUM

BULGULAR VE TARTISMA

Bu boliimde, arastirma kapsaminda segilen Instagram hesaplarinin 2023 yilina
ait paylasimlarindan elde edilen veriler betimsel igerik analizi yaklagimiyla
sunulmaktadir. Incelenen hesaplarda Tablo 2’de belirtildigi iizere, sirasiyla en gok
sosyal medyada saglikli yasam sdylemi, tibbilestirme ve giindelik hayatin saglik
cergevesinde sekillendirilmesi, ideal bedenin ingast ve gorsel temsili, tiikketim

kiiltiirtinde saglik ve sagligin ticarilesmesi temalar1 karsimiza ¢ikmaktadir.

Tablo 2. Igeriklerin Frekans Dagilimi

Temalar Frekans (Tekrar Sayisi)
Sosyal Medyada Saglikli Yasam S6ylemi 187
Tibbilestirme ve Giindelik Hayatin Saglik Cercevesinde Sekillendirilmesi 66
Ideal Bedenin Insas1 ve Gorsel Temsili 186
Tiiketim Kiiltiiriinde Saglik ve Sagligin Ticarilesmesi 18

Tablo 2; analiz edilen iceriklerin hangi temalarla ne 6l¢iide ortiistiigiinii ve bu
temalarin igeriklerdeki tekrar sikligini gdstermektedir. Tablo 2’deki frekans dagilimi
incelendiginde, iceriklerde en yogun bi¢cimde yer verilen ve tekrar eden temalarin
sosyal medyada saglikli yagsam sdylemi ve ideal bedenin insasi ve gorsel temsili oldugu
goriilmektedir. Sosyal medyada saglikli yagsam sOylemi temasinin 187 tekrar sayisina
ulagmasi, saglik sdyleminin, tesvik edici ve ilham verici dil yoluyla duygusal olarak
da yeniden fretildigini ve saglkli yasamin estetik bir yasam tarzi olarak
orneklenmesini gostermektedir. Sosyal medyada saglikli yasam sdylemi temasi ile

ideal bedenin insas1 ve gorsel temsili temasinin yliksek frekansi, sagligin ve saglikl
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yasamin sosyal medyada biiylik Olgiide gorsel olarak ideallestirilmis bir beden ve
yagam tarzina ulagmak iizerinden kurgulandigini ortaya koymaktadir. Benzer sekilde
ideal bedenin insas1 ve gorsel temsili temasinin 186 tekrarla yogun bir tekrar diizeyinde
olmasi, sagligin bedensel goriiniim tizerinden temsil edildigini, estetik ve ideal olarak
arzu edilen bir beden formunun saglik temsili olarak yeniden iiretildigini
gostermektedir. Ayn1 zamanda, saglikli ve ideal beden olarak temsil edilen bedene
ulagmak i¢in yapilan yatirimlarin da sosyal medyada siklikla gosterildigini ortaya

koymaktadir.

Frekans dagilimlarinda tibbilestirme ve giindelik hayatin saglik ¢er¢evesinde
sekillendirilmesi ve tiiketim kiiltiiriinde saglik ve sagligin ticarilesmesi temalar
iceriklerde daha az tekrar sayisina sahiptir. Tibbilestirme ve glindelik hayatin saglik
cercevesinde sekillendirilmesi temasimin 66 tekrarla sosyal medyada saglikli yasam
soylemi ve ideal bedenin insas1 ve gorsel temsili temalarina gore daha diistik frekansa
sahip olmasi, saglikla ilgili giindelik pratiklerin dogrudan tibbilestirilmis bir dille
sunulmasindansa, bu dilin daha ¢ok estetik ve motivasyon igerikli anlatimlarla
cercevelendigini diisiindlirmektedir. Tibbi kavramlar zaman zaman igeriklerde
dogrudan yer alsa da bu bilgiler ¢ogunlukla bireysel deneyimle harmanlanmaktadir.
Bu durum, tibbilesmenin dolayli yollardan gerceklesmesine neden olarak, ortiik ve
giindeliklestirilmis bir sekilde igeriklerde dolasima girdigini gostermektedir. Benzer
sekilde tiiketim kiiltiiriinde saglik ve sagligin ticarilesmesi temasinin 18 tekrarla sinirli
kalmasi, saglikla iligkili iirlinlerin marka is birlikleri ve reklam igerikli iizerinden
dogrudan sunulmadigimi gostermektedir. Dijital icerik iireticilerinin takipgileriyle

kurmus oldugu samimi iliski bi¢imini koruyarak saglikli yasam {irinlerini saglikli
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yasam sOyleminin igine gomerek Ortiik bir bi¢cimde sunmalarindan dolay1r agik

metalagma kodlarinin daha az sayida igerikte oldugu diisiiniilmektedir.

Temalar, secilen hesaplarin igeriklerden tiiretilmis olup, her biri belirli alt

basgliklar ¢ercevesinde incelenmistir. Bu alt basliklar tablo 3’te yer aldig1 gibi yapilan

icerik analizinde ortaya ¢ikan kod dagilimlarina gore belirlenmistir.

Tablo 3. Temalarin Kodlarin Alt Bagliklarin Dagilimi

Temalar

ilgili Kodlar

Alt Bashiklar

Sosyal Medyada
Saglikli Yasam
Soylemi

Saglikli beslenme ve 6giin planlama, spor
yapma, spor 6ncesi ve sonrasi beslenme
igerikleri, erken kalkma, gida takviyeleri, elma
sirkeli su igme, yazi yazma, cilt bakimi, saglikli
yasamin bir sorumluluk olarak ¢er¢evelenmesi,
igerik dreticilerinin takipgilere “6rnek yagam”
modeli sunmast, ilham verme ve yonlendirme
amactyla igerik iiretimi, tutarlilik, motivasyon,
disiplin ve saglikli yasam tarzi kavrami, igerik
iizerindeki ilham verici yazilar

* Dijital igerik Ureticilerinin
Saglik Soylemindeki Roli

* Saglikli Yasamin Giinliik
Rutinler Uzerinden Tesvik
Edilmesi *Motivasyon ve
ITham Séylemleri

Tibbilestirme ve

Fit ve saglikli tarifler, 6dem atici, fit tatl ve
icecek, bol lifli gida, yiiksek protein, yesil
icecek, glutensiz, normal beslenme eyleminin
tibbi normlarla diizenlenmesi, siskinlik ve
6demin hastalik olarak goriilmesi, saglikli

*Beslenmenin
Tibbilestirilmesi

*Gidalarin
Patolojiklestirilmesi ve Saglk
Normlarinin Belirlenmesi

Giindelik olmanin belirli gida 6zelliklerine gore *Sporun Tibbilestirilmesi ve
Hayatin Saglik belirlenmesi, sporun tibbi hedefler dogrultusunda P - 1oDres”
X Lo Teknolojik Gozetim
Cergevesinde yapilmasi, akilli saat, spor verilerinin dijital - <
X . . e Spor Yoluyla Saglikli
Sekillendirilmesi  platformda paylasilmasi, spor salonu giinliik oo
o P Yasam Fikrinin
serileri, fit ve kasli beden goriintiilerinin : . .
e Ideallestirilmesi
paylasilmasi, 7-8 saat uyku, giinliik 10000 adim, *Sabah Rutinleri ve Giinliik
gida takviyesi kullanimi, 5 giin spor yapma, A .
Yasamin Tibbilestirilmesi
erken kalkma
Spor salonunda fotografi ¢ekilmis kasli, ince ve
fit beden hatlarinin sergilenmesi, bedenin
. vl selenmes Dol g i G v
Ideal Bedenin g > 5P Y Saglikla liskilendirilmesi

Insas1 ve Gorsel
Temsili

saglikli yasam tarzi ve kimlik ifadesi olarak
kullanilmasi, bedenin proje olarak goriilmesi,
spor yoluyla bedeni doniistiirmek, beslenme
yoluyla bedeni doniistiirmek, bedenini
doniistiirme sonucunda kendini iyi hissetmek,
doniistiirdiigii bedene hayranlik duymak

*Beslenme ve Tarif Onerileri
ile Bedene Yatirim *Spor ile
Bedene Yatirim
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Tablo 3. Temalarin Kodlarin Alt Basliklarin Dagilimi (Devam)

Temalar Tlgili Kodlar Alt Baghklar

Sagligin bir yasam tarzi olarak sunulmasi,
saglikli yasam igin ekonomik yatirim yapilmast,
“saglikli olmak i¢in tiikketim” anlayigimnin

QL o
normallestirilmesi, reklam ve is birligi etiketi Saghkli Yasamun Tiketim

Tiiketim . y . Kiiltiirti Haline Gelmesi
cer s e tizerinden yapilan paylasimlar, saglikli tarif - .
Kiiltiiriinde S Spor Ekipmanlarmin
< iceriklerinde market ve gida markalarimin o
Saglik ve s . Pazarlama Stratejileri
S goriiniir olmasi, spor kiyafetlerinin rahatlik, Q=
Sagligin . P Saglikli Market ve Mutfak
oe . esneklik ve estetik tizerinden pazarlanmasi, Lo
Ticarilesmesi Uriinlerinin Pazarlama

saglikl1 beslenme iiriinlerinin “fit, glutensiz,
rafine sekersiz” gibi tibbi sdylemlerle sunulmasi
iiriinlerin saglikli yasam ile iliskilendirilerek
satilmast

Stratejileri

Tablo 3’te sosyal medyada saglikli yasam sdylemi temasinda yer alan “6rnek
yasam modelinin sunulmasi1”, “spor salonu giinliikleri”, “disiplin, “tutarlilik” gibi
kodlarla saglik sdylemini, kisisel motivasyon, rutin ve disiplin iizerinden kurdugunu
ve bireyi saglikli yagamu siirdiiren bir 6zne olarak konumlandirdigini goriilmektedir.
Bunun iizerine sosyal medyada saghkli yasam sdylemi temas: icin dijital Icerik
dreticilerinin saghk sdylemindeki rolii, saglikli yasamin giinliik rutinler iizerinden

tesvik edilmesi ve motivasyon ve ilham sdylemleri alt basliklar1 olusturulmustur.

Tibbilestirme ve giindelik hayatin saglik cergevesinde sekillendirilmesi
temasinda, saglikla iligkili giindelik hayat pratiklerinin “giinde 10000 adim”, “yiiksek
protein”, “7-8 saat uyku”, “glutensiz” gibi kodlarla, dl¢iilebilir ve tibbi normlara gore
sekillendirildigi gosterilmektedir. Bu tiir kodlar, bireylerin gilindelik yagamini bir tiir
tibbi regete gibi kurgulanabilir ve davranislarini izlenebilir bir hale getirmektedir. Bu
tema altindaki alt basliklar, yiyeceklerin, rutinlerin ve spor aktivitelerinin tip alaniyla

ve tibbi bilgilerle iliskilendirerek ortaya ¢ikmistir.
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Ideal bedenin insas1 ve gorsel temsili temasinda, “bedenin proje olarak
goriilmesi”, “spor salonunda fotografi ¢ekilmis kasli, ince ve fit beden hatlarinin
sergilenmesi”, “beslenme ve spor yoluyla bedeni doniistiirmek™ gibi kodlar dikkat
cekmektedir. Bu durum, dijital igerik {ireticilerinin saglik sdylemini, gorsellestirilmis
beden imgeleri ve bedenin saglikli yapilandirilabilmesi i¢in yatirim rutinleri iizerinden
kurguladiklarin1 gostermektedir. Saglik kavrami bu temada sadece fiziksel iyi olma
haliyle sinirl kalmayip, fit, kash, zayif ve estetik bir bedene sahip olmak tizerinden
kodlanmaktadir. Paylagimlarda kasl, fit ve saglikli bedenlere, saglikli tarif dnerilerine

yer verilmesi ve sporun bedeni doniistiirme aract olarak sunulmasi {izerine bu tema

icin ilgili alt basliklar olusturulmustur.

Son olarak tiiketim kiiltlirtinde saglik ve sagligin ticarilesmesi temasinda yer
alan “is birligi”, “reklam”, “saglikli tarif igeriklerinde market ve gida markalarinin
goriinlir olmas1”, “spor kiyafetlerinin rahatlik, esneklik ve estetik {izerinden
pazarlanmas1” gibi kodlar; saglik syleminin tiiketim kiiltiiriiyle kesistigini ve sagligi
da parayla satin alinabilen bir nesne olarak gostermektedir. Tema altindaki alt bagliklar,

iceriklerde yer alan iiriin tanitimlari, marka is birlikleri ve saglikli yasam iiriinlerinin

tikketimle 6zdeslestirilmesi lizerine olusturulmustur.

Temalarin bireysel olarak ayri ayri ele alinmasi ve temalarin kendi baglami
icerisinde aciklanarak iceriklerde nasil yapilandirildiginin betimlenmesi, arastirmanin
betimsel igerik analizine dayali yontemi agisindan Onem kazanmaktadir. Bu

dogrultuda, dort tema asagida ayr1 alt basliklar altinda degerlendirilmistir.
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3.1. Sosyal Medyada Saghkh Yasam Soylemi

Bu temada analiz edilen igerikler, sosyal medyada saglikli yasamin nasil
tanimlandigini, hangi temsiller lizerinden iiretildigini, bu yasam tarzinin hangi
pratiklerle tesvik edildigini ve bireylerin saglikli yasama yonlendirilmesinde hangi
sOylemlerin kullanildigin1 ortaya koymaktadir. Temada 6ne ¢ikan bulgular, saglikli
yasamin yalnizca fizyolojik bir durum veya yasam tarzi olarak degil, ayn1 zamanda
normatif bir pratik olarak konumlandirilmasidir. Igerikler, bireylerin saglikli bir
yasamu siirdiirebilmesi i¢in belirli bir davranis kaliplarina uymalarini tesvik eden bir
soylem inga etmekte ve bu gergevede hem gorsel hem de metinsel unsurlar 6nemli bir
rol oynamaktadir. Analiz edilen fotograf ve videolarin altinda yer alan “spor salonu
kiz1, saglikli yasam tarzi, motivasyon, o kiz rutini, saglikl tarifler, fit tarifler, sabah
rutini, fit glinler” etiketleri saglikli yasamin nasil tesvik edildigini desteklemektedir.

Bu baglamda tema, {i¢ ayr alt basliklar altinda incelenmistir.

3.1.1. Saghkh yasamn giinliik rutinler iizerinden tesvik edilmesi.

Birinci temanin altinda olusturulan bu alt baslik, saglikli yasamin gilindelik
hayatin vazgegilmez bir pargasi olarak nasil insa edildigini ve bu yasam tarzinin spor,
beslenme, uyku diizeni, gida takviyeleri ve cilt bakimi gibi pratikler iizerinden sosyal
medya araciliiyla nasil bir norm haline getirildigini ele almaktadir. Bu pratikler,
bireylerin  giindelik yasamini diizenleyen normatif bir ¢ergeve olarak
konumlandirilmakta, sosyal medya paylasimlart araciligiyla goriiniir kilinmakta ve
tekrar eden temsiller lizerinden normallestirilmektedir. Boylelikle, saglikli yasamin
bireysel bir tercih olmaktan ¢ikarak sosyal medyada ideal bir yagam tarzi standardi

héline geldigi igeriklerde gosterilmektedir.
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Saglikli yasam, igeriklerde, kullanicilarin giinliik rutinlerini gorsellestiren ve
ideal yasam pratiklerini 6n plana ¢ikaran paylasimlar iizerinden tesvik edilmektedir.
Bu gorseller ve videolar, bireylerin saglikli yasam tarzin1 benimsemeleri igin bir rehber
niteligi tasimakta ve saglikli yasam rutinlerini ise uymalar1 gereken standartlar halinde
konumlandirmaktadir. Analiz edilen paylagimlarda; diizenli spor yapma, spor dncesi
ve spor sonrasi olmak iizere beslenme Onerileri, saglikli tarif paylasimlari, saglikli
beslenme 6giinleri planlama, erken kalkma, 7-8 saat uyku diizeni olusturma, sabah
elma sirkeli su tiiketme, vitamin ve gida takviyesi kullanimi, cilt bakim rutinleri ve
zihinsel iyilik ve saglik halini destekleyen yazi yazma gibi pratikler 6n plana
cikmaktadir. Bu pratikler, yalnizca saglikla ilgili davraniglar olarak degil, ayni

zamanda saglikli yagsamin ingasinin araci olarak temsil edilmektedir.

Iceriklerde 6n plana ¢ikan “zihinsel saglik, bedensel iyilik ve iiretkenlik”
sdylemleri, Diinya Saglik Orgiitii’niin (1948) saglik kavramina yonelik yaptig1 tanimi
desteklemektedir. Bu sdylemler, giindelik yasam pratikleriyle birlesmekte; uyku,
beslenme, spor ve zihinsel iyi olus rutinlerini saglikli yasam altinda biitiinciil bir
sekilde kurgulamaktadir. Bulgularda, saglikli yasam pratikleri, sadece biyolojik saglig:
korumakla kalmayip, zihinsel iyi olma halini ve sosyal olarak da tiretkenligi
stirdliirmeye yonelik davranislar olarak sunulmaktadir. Dolayisiyla Diinya Saglik
Orgiitii’niin (1948) saghg fiziksel, zihinsel ve sosyal yénden tam bir iyilik hali olarak
tanimlamasi, igeriklerde one ¢ikan bu biitiinciil saglik anlayisiyla Ortlismektedir.
Dijital icerik {reticileri saghk tanimimi giindelik yasam rutinleri {izerinden
sekillendirmekte; takipgilerini de saglikli yasam adi altinda daha 1yi ve daha iiretken

olmaya yonlendirmektedir. Sagliklilik, zihinsel, fiziksel ve sosyal agidan tam bir iyi

47



olma hali ve siirekli gelistirilmeye agik normatif bir hedef olarak vurgulanmakta;

toplumsal kabul, goriiniirliik ve tiretkenlik saglayan normlar olarak benimsenmektedir.

Sekil 1. Giilden Bolatoglu’nun (guldenbolatogluu) Saglikli Yasamin Sabah Rutini

Uzerinden Temsili Paylagimi

Kaynak: guldenbolatogluu (2023). [Instagram 6ne ¢ikaranlar gonderisi]. Instagram.

Link yok. Erisim Tarihi: 22.12.2024

Sekil 1’de ornek olarak gosterildigi lizere, incelenen diger igeriklerde sabah
erken uyanma, giine elma sirkeli su ve sporla baslama gibi pratikler 6n plana
cikarilmakta ve saglikli yasam belirli bir “giinliik rutin dizisi” olarak sunulmaktadir.
Sekil 1’de dort farkli sahneden olusan saglikli yasamin giinliik pratiklerine
odaklamlmaktadir. ilk karede, Giilden Bolatoglu kisisinin sabah erken saatlerde
yiiriiylise ¢iktig1 goriilmektedir. ikinci kare, yiirilyiis siiresi ve mesafesini gdsteren
akilli saat ekranini igerirken, bu karede kisinin yaptig1 aktiviteyi akilli saatiyle takip
ettigi vurgulanmaktadir. Ugiincii karede, evde dijital platform iizerindeki egzersiz

planlarimi gergeklestirirken, son karede ise, sabah saatlerinde elma sirkeli suyun
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tikketiminin saglikli icecek aliskanlifiyla vurgulanmasi dikkat ¢ekmektedir. Gorsel,
saglikli yasamin giinliik rutin igerisinde hem fiziksel aktivite hem de beslenme
aligkanliklar araciligryla tesvik edildigini gostermektedir. Bu gorsel ve aragtirmada
incelenen benzeri igerikler, saglikli yasam sdyleminin giinliik rutin gorselleri ve
videolar1 lizerinden nasil tesvik edildigini agik bir sekilde 6n plana ¢ikarmaktadir.
Saglikli yasamu ise bireysel tercihlerden 6te, sosyal medya iizerinden {iretilen norm ve

ideal yasam standardina doniistiigiinii gostermektedir.

3.1.2. Dijital igerik iireticilerinin saghk soylemindeki rolii.

Dijital igerik tireticilerinin saglik sdylemindeki rolii alt basliginda, dijital icerik
iireticilerinin saglikli yasam sOylemini nasil insa ettikleri ve bu sdylemde nasil bir
aktor olarak konumlandiklari ele alinmaktadir. Iceriklerde “saglikli yasam” bireysel
bir tercih ya da pratik olmaktan ¢ikip, izleyiciye bir sorumluluk olarak sunulmaktadir.
Dijital igerik {ireticilerinin, erken uyanmak, spor yapmak, gida takviyesi almak,
saglikli beslenmek, su igmek, cilt bakim1 yapmak gibi davraniglara paylagimlarinda

yer vermeleri, saglikli yasam bi¢imini siirekli olarak tesvik ettiklerini géstermektedir.

Dijital igerik {ireticilerinin saghik sdylemindeki roliinii anlamada Scott ve
Marshall’in (2009) saglik sosyolojisine yonelik yaklasimi yol gostericidir. Bu
yaklasima gore saglik sosyolojisi, saglik ve hastaligin sosyal boyutlarini, toplumsal
dagilimmi ve toplumsal baglamda kavramsallagtirilmasini incelemektedir. Bu
cercevede, dijital icerik lreticilerinin paylasimlari toplumsal normlarin ve saglik
davraniglarinin goriiniir kilindig1 bir mekanizma olarak degerlendirilebilir. Boylece,
Scott ve Marshall’in (2009) saglik davraniglarinin toplumsal etmenlerle sekillendigine

iligkin yorumunun igeriklerde somutlastig1 goriilmektedir. Dijital i¢erik tireticileri, bu
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iceriklerde kendi yasam tarzlarini seffaf bir bi¢imde sergileyerek takipgilerine 6rnek
bir yasam modeli sunmaktadir. Sunduklar1 bu o6rnek yasam modeli, saglk
davranislarinin toplumsal etmenlerle nasil sekillendigini ve nasil dagilim gosterdigini
goriiniir kilmakta ve saglik kavramini Instagram araciligiyla toplumsal normlar
baglaminda yeniden iiretmektedir. igerikler, tesvik edici, yonlendirici ve idealize edici
bir bigimde yapilandirilmakta, bdylelikle igerik iireticileri hem bilgi veren hem de
ilham kaynag1 olan figiire dontismektedirler. Bu baglamda igerik tireticileri, saglikli
yasami ve saglik davranislarinin tasiyicist ve yayginlastiricist konumunda olup, bu
yasamin Ve davraniglarin dijital ortamda kolektif olarak onaylanan ve yeniden iiretilen

norm haline gelmesine katkida bulunmaktadirlar.

Incelenen iceriklerde, dijital icerik iireticilerinin takipgilerini saglikli yasama
tesvik etmek i¢in yogunlukla spor odakli paylasim yaptiklar1 goriilmektedir. Bu
baglamda, en sik karsilagilan 6rneklerden biri ‘spor salonu giinliikleri’ serileridir. Bu
serilerde igerik ireticileri genellikle reels videolarmi tercih edip, spor salonunda
giinlerini nasil gegirdiklerini gorsel olarak takipgileriyle paylasmaktadirlar. Ornekle,
Eventually Happens kullanicisinin bu seriyi baglattigi goriilmekle birlikte, kullanicinin
seriyi baglatma amaci “spor yapma seriliveninde takipgilerinin de bu seriivene onunla
eslik etmesini ve spora baslamak isteyenlere de bu serinin motivasyon olmasini
istemesi” yoOniindedir. Bdylelikle, spor yaparak saglikli yasami tesvik eden ve
takipgilerine ilham veren bir icerik serisi olusturulmaktadir. Bu serinin altinda yer
verdigi agiklamalar da takipgilerine spor yaparak saglikli yasami tesvik etmesini ve

ilham vermesini pekistirmektedir:
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“Kimi kas yapmak ister kimi yag yakmak kimi kondisyonunu gelistirmek kimi
gliclenmek kimi fit olmak :) Ama ilk once aletlerin nasil kullanilacagini, hareketleri
anlamak mantiklh. Arastirmak ¢ok onemli, hi¢chir bilgiyle simwrli  kalmayip
antrenmanlari inceleyin, neyi istiyorsunuz bunun iizerine diigiinebilirsiniz. Benim
mesela su an kondisyonumu arttirmak fit olmak ve yag yakmakti hedefim. Ama artik
gliclenme ve kas koyma donemi yapmak istiyorum” (Eventually Happens, 22 Aralik

2023, Reels Videosu).

Elde edilen bulgularin kavramsal ¢ergevesini olusturmak icin Peter Conrad’in
(1979) tibbi sosyal kontrol kavrami, dijital igerik {ireticilerinin saglik yasam
pratiklerini, igeriklerinde normatif hale nasil getirdiklerini ve tibbi sdylemler
araciligryla saglikli yasama nasil tesvik ettiklerini anlamlandirmak agisindan bir
cergeve sunmaktadir. Conrad (1979) tibbi sosyal kontrol kavramiyla, tip alaninin
toplumsal normlar1 belirleyen ve bireylerin davraniglarini diizenleyen bir iktidar alani
oldugunu one siirmektedir. Dijital igerik ireticilerinin kilo verme, spor yapma,
beslenme, uyku gibi giindelik hayat pratiklerini tibbi sdylemlerle sunmalari, bu
pratiklerin bireysel tercihlerden ¢ikip normatif bir sorumluluga doniistiigiinii 6n
gostermektedir. Dijital igerik iireticileri iceriklerde “nasil beslenilmeli, ne kadar
uyumali, hangi egzersiz yapilmali” sorularina normatif cevaplar sunarak takipgilerin
yasam rutinlerini tibbi bilgilere goére diizenleme fikrini igsellestirmelerine aracilik
etmektedirler. Ayrica, tip alaninin dijital igerik {iireticileri tarafindan Instagram’da
dolayli olarak dolasima girdigini ve bu sdylemlerin tip alaninin sosyal bir uzantisi
oldugunu gostermektedir. Dijital igerik lireticilerinin, kendi deneyim ve bilgilerini
takipcilerine otorite diliyle aktarmalari, bireyleri saglikli yasama tesvik eden

sOoylemleri araciligiyla giindelik hayatlarindaki rutinlerinde onlara sorumluluk
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yiklemeleri ve bu rutinlerini nasil yasayacaklarina dair yon vermeleri, tip alaninin

Instagram lizerindeki “sosyal kontrol” islevine isaret etmektedir.

Michel Foucault’un (1975) “disiplin toplumu” kavrami, iceriklerde saglikli
yasam sOyleminin tesvik edilmesi ve bir gorev niteliginde sunulmasinda karsimiza
cikmaktadir. Foucault’ya (1975) gore, modern toplumlarda iktidar, bireylerin kendi
bedenleri {izerinde igsellestirilmis bir denetim mekanizmasiyla islemektedir. Bireyler,
beslenme, spor, uyku gibi giinliik yasam pratikleri aracilifiyla kendilerini siirekli
gozetim altinda tutmakta ve saghikli olma normuna uyma sorumlulugunu
iistlenmektedirler. Bu durum, disiplinin igeriden islemesi anlamima gelmekte ve
denetimin bireyin kendisine yonelik 0Ozdenetim bi¢iminde ortaya ¢ikmasini
saglamaktadir. Iceriklerde, dijital icerik iireticilerinin saghkli yasam sdylemleri bu
normatif O6zdenetim mekanizmasin1 pekistirmektedir. Takipgiler, bu sdylem
dogrultusunda bedenlerini, davraniglarint ve yasamlarint siirekli olarak diizeltme,
gelistirme ve iyilestirme zorunlulugunu kendilerinde hissetmektedirler. Boylelikle,
disiplin toplumunun temel 6zelligi olan bedenlerin goniillii olarak siirekli denetimi,
saglik sOylemlerine ve saglikli yasam pratiklerine etki etmektedir. Saghkli yasam
sOylemi, disiplin toplumunun ig¢sellestirilmis denetim bi¢imini yayginlastiran bir arag
islevi gormektedir. Ayn1 zamanda bu sdylem, dijital igerik treticilerinin sadece
kendilerinin degil, takipcilerinin de saglik normlarina uyma goérevini edinmelerini
saglamaktadir. Boylece, 6zdenetim ve beden kontrolii, toplumda yaygin bir sosyal

kontrol mekanizmasinin parcasi haline gelmektedir.
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3.1.3. Motivasyon ve ilham soylemleri.

Bu alt baglikta, dijital igerik treticilerinin saghkli yasami tesvik ederken
basvurduklar1 motivasyonel sdylemler ve bu sOylemlerin igeriklerde nasil
yapilandirildig1 incelenmektedir. Gorsel ve videolarda sik¢a karsilagilan “disiplin”,
“tutarhilik” ve “motivasyon” gibi kavramlar, yalnizca bireysel bir irade giiciinii degil,
ayni zamanda siirdiiriilebilir bir yasam tarzinin olmazsa olmaz pargasi olarak
sunulmakta; takipcilere yonelik birer sosyal yonlendirme ve kontrol mekanizmasi
islevi gormektedirler. Bu kavramlar, takipgilere yonelik dogrudan cagrilar igeren
mesajlarla da desteklenmektedir. Ornegin, videolarda sik¢a kullanilan “Ortaya ¢ikmak
istemediginiz giinler, ortaya ¢ikmaniz gereken giinlerdir” gibi ifadeler, bireyin i¢
motivasyonunu hedeflemekte ve takipciye sorumluluk yiikleyerek pasif bir
izleyicilikten ¢ikip aktif bir eylem haline ge¢mesini saglayan bir aktor olarak

konumlandirmaktadir.

Bu noktada Mechanic’in (1978) saglik sosyolojisine dair yaklasimi, i¢eriklerin
anlagilmas1 icin zemin olusturmaktadir. Mechanic’e (1978) gore, saglik
davranislarinin sekillenmesinde yalnizca bireysel tercih ve iradenin degil; toplumsal
ve kiiltiirel etmenlerin etkisi vardir. Igeriklerde, saglik davranislarinin toplumsal ve
kiiltiirel etmenlerle eslestirilmesinin arasinda Oncelikle ideal beden olgiileri ve fit
goriinme zorunlulugu dikkat cekmektedir. Dijital icerik {ireticileri, kasli ve fit
bedenleri basartyla iligkilendirerek, bu beden goriiniimlerini normatif bir hedef ve
kiiltiirel ve toplumsal bir insa silireci olarak gormektedirler. Bunun yaninda, sosyal
olarak deger goren diizenli egzersiz ve saglikli beslenme pratikleri yer almaktadir. Bu

pratikler, toplumsal onay kazanmanin ve dogru yasam idealine uyum saglamanin
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gostergesi olarak sunulmaktadir. Bedene yatirim yapma ve saglikli yasam {irtinleriyle
tiikketim yapmakta iceriklerde toplumsal statii olarak kabul edilmektedir. Takipgilere
yonelik olan “kendin i¢in en iyisini yap”, “glutensiz gidalarla beslen” gibi ifadeler,
saglikli yasam tarzinin On plana ¢ikmasini saglamaktadir. Boylece takipgiler,
tilkettikleri tirtinlerle ve bedenlerine yaptiklar1 yatirimlarla toplumsal bir aidiyet

kurmakta ve dijital igerik iireticilerinin tesvik eden soylemleri araciligiyla da saglikli

yasami toplumsal ve kiiltiirel baglamda i¢sellestirmektedirler.

Iceriklerde tekrarlanan tesvik icerikli sdylemler, motivasyon miizikleri ve
basar1 hikayeleri saglikli yagsami disiplinli ve tutarli bir bigimde siirdiiriilmesi gereken
bir yasam bicimi olarak sunmaktadir. Bu motivasyonel iceriklerde, saglik
davranislariin toplumsal ve kiiltiirel etmenlerle sekillendigi goriilmekte ve so6z
konusu pratikleri takipgilerin icsellestirilmesi beklenmektedir. Bu baglamda, dijital
icerik treticileri igeriklerde, saglikli yagam pratiklerini goriiniir kilmakta; takipgilerini
bu pratiklerine yonlendirmede ve onlarin kendi yasamini yeniden diizenlemesinde
aracilik etmektedirler. Boylece dijital igerik {ireticileri, takipgilerini tesvik eden,
harekete geciren ve saglikli yasami idealize eden bir yasam pratigine yonlendiren birer

figtir olarak konumlanmaktadir.

3.2. Tibbilestirme ve Giindelik Hayatin Saghk Cercevesinde Sekillendirilmesi

Glindelik yasamin tibbilestirilmesi, giindelik yasamin icerisindeki beslenme,
spor, uyku ve giindelik rutinlerinin tibbi séylemler iizerinden tanimlanmasi ve kontrol
edilmesini ifade eder. Bu temada, dijital icerik iireticilerinin saglikli yasam pratiklerini
saglik normuna ve tibbi sdyleme dayali bir zorunluluk gibi paylasimlarinda sunmalari

on plana c¢ikmaktadir. Boylelikle, giindelik yasam pratiklerinin nasil tibbi bir
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cerceveyle, sdylemlerin de nasil tibbi sdylemlerle sekillendirildigi ve bu dogrultuda
giindelik yasamin nasil tibbilestirildigi analiz edilmektedir. igeriklerde saglikli beden;
neyle beslendigi, ne kadar hareket ettigi ve uyudugu, hangi takviyeleri aldig1 gibi
parametrelerle tibbi bir sdylem iizerinden degerlendirilmektedir. Boylece, giindelik
hayatin siradan Ogeleri olan; beslenme, uyku ve hareket tibbilestirilmekte; siradan
pratikler, tibbi bilgiler ve 6lglimlerle diizenlenmis bir bi¢cim almaktadir. Karbonhidrat,
protein, yag orani gibi tibbi terimlerle tarif edilen yiyecekler, akilli saatlerle takip
edilen ve o6lgiilen fiziksel aktiviteler ve saglik uygulamalari, bireyin yasamini etkileyen
bir gdzetim, disiplin mekanizmasina dontismektedirler. Bu durum, saglikli yasami,
bireysel secimden ziyade, bilimsel bilgiyle donanmis bir sorumluluk olarak
konumlandirirken; ayni zamanda bireyin kendi bedeniyle tibbi bir iligki kurmasina

neden olmaktadir. Bu baglamda, tema asagida dort alt baslik tizerinden incelenmistir.

3.2.1. Beslenmenin tibbilestirilmesi.

Bu alt baslikta incelenen igerikler, bireyin giindelik beslenme pratiklerini
damak tad1 veya kisisel tercihler ger¢evesinde degerlendirmemektedir. Burada 6nemli
olan belirli tibbi normlara ve bilimsel sdylemlere dayali olarak diizenlenmesi
gerektiginin vurgulanmasidir. Beslenmenin tibbilestirilmesi, besinlerin karbonhidrat,
protein, yag gibi dengelerinin ve bireylerin bedensel sagliklarinin tibbi sdylemlerle
diizenlenmesini ifade eder. Igeriklerde yer alan “fit ve saglikli tarifler”, “fit tatli ve fit
kek”, “glutensiz tarifler ve ekmek”, “fit tiramisu”, “saghkli yasam”, “6dem atici

icecekler”, “bol lifli ve yliksek proteinli tarifler” ifadeleri ile “saglikli beslenme”

soylemi, beslenmenin ve besinlerin nasil tibbi sdylem ve ifadelerle sunulmasinin
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yanisira  besinlerin  igeriklerinin saglik ve bedensel doniisiim agisindan da

aracsallastirdigini gostermektedir.

Sekil 2. Seray Sezer (Serayszer) Hesabinin Kahvalt1 Tabagi Paylagimi
Kaynak: serayszer (2023). [Instagram gonderisi]. Instagram.
https://www.instagram.com/p/C1R ZjDut22H/?igsh=MXI4NGs2cDR6NWRnMw.

Erigsim Tarihi: 22.12.2024

Bu alt baglikta 6n plana ¢ikan bir 6nemli bulgu, besinlerin ve beslenmenin,
lezzet ya da kiiltiirel anlamlarin Gtesinde, kalori, protein, karbonhidrat ve yag orani
gibi tibbi oOlgiitlerle degerlendirilmesi ve siniflandirilmasidir. Sekil 2’de gosterildigi
gibi iceriklerde bu bulguyu destekleyen cesitli tabak gorselleri olmakla birlikte sekil
2’de yumurta, siyah zeytin, kapya biberi, beyaz peynir ve briiksel lahanasi ile
hazirlanan bir kahvalti tabag1 yer almaktadir. Seray Sezer kullanicisinin bu gorselin
altindaki “Protein, karbonhidrat ve yag alimi da dengelemeye calistyorum.
Karbonhidrat1 ekmekten degil sebzelerden almaya calistyorum. Kahvalti da ya da
herhangi bir 6giiniinde ekmek tiiketmiyorum.” ifadesi, kahvaltidaki beslenmesinin
deger oranini1 dengeli ve saglikli bir sekilde ele aldigin1 gostermektedir. Kullanicinin,

protein, karbonhidrat ve yag oranin1 kahvalti tabaginda dengeli bir sekilde ele alarak
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beslenmesini tibbi bilgi temelli olarak sunmasi, ekmek tilketmemesi ve bunun yerine
karbonhidrati sebzelerden almaya calismasi, beslenmenin tibbilestirilmesiyle

ortiismektedir.

Iceriklerde, giindelik hayatin pargasi olan beslenme, saglik temelli bir
hesaplama ve denetim pratigine doniismektedir. Tariflerin yaninda makro besin
Ogelerinin oranlar1 ve bu besin 6gelerinin kendisi belirtilmekte, bireylerin tiikettigi her
gidanin ve beslenmenin bedenleri ilizerindeki etkisi Olgiilebilir bir form olarak
degerlendirilmektedir. Béylece, dijital igerik tireticisi aktorii, yalnizca oneride bulunan
bir konumda olmakla kalmayip, takipgilerine bedenini diizenleme sorumlulugu

ylikleyen bir otorite rolil iistlenmektedir.

3.2.2. Gidalarin patolojiklestirilmesi ve saghk normlarimn belirlenmesi.

Gidalarin  patolojiklestirilmesi; besinlerin sadece tiiketilen bir madde
olmasindan ¢ikarilarak, saglikla dogrudan iligkilendirilen ve bedensel islevlere etkisi
tizerinden degerlendirilen araglara doniistiiriilmesini ifade etmektedir. Bu doniistimde
sosyal medya platformlar1 tizerinden dijital igerik iireticileri “rafine sekersiz, glutensiz,
fit, 6dem savar, sindirim dostu” gibi ifadeler kullanarak gidalara tibbi anlamlar
yiiklemekte; giindelik hayatta bireylerin deneyimledigi normal ve bedensel durumlari
coziilmesi gereken saglik sorunlari olarak sunmaktadirlar. Boylece gidalar, belirli
saglik hedeflerine ulagsmak i¢in kullanilmas1 gereken islevsel tirtinlere doniismektedir.
Paylasimlarda yer alan tarifler, bedenin daha saglikli yapilandirilmasi, daha arinmis ve
daha ideal bir hale gelmesi i¢in recete nitelendiginde sunulmaktadir. Bu durum ise
bireylerin giindelik hayatlarinda hangi gidanin dogru tiiketim olmasina iligskin belirli

saglik normlar1 yaratmaktadir. Gidalarin sadece tiiketilecek bir tiriin degil, bunun yam
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sira bireylerin belli saglik hedeflerine ulagmasinda rol aldigi araglar1 ifade ettigi

sOylenebilmektedir.

Iceriklerde, gidalarin patolojiklestirilmesi iizerine elde edilen en énemli bulgu,
bireylerin giindelik hayatlarinda karsilasabilecekleri normal bir durum olan “bedenin
0dem tutmasmmin” ve “siskinligin® bir hastalik olarak goriilmesi ve
patolojiklestirilmesidir. Giilden Bolatoglu kullanicisinin “6dem savar” olarak
nitelendirdigi ve bir kupta limon dilimi esliginde servis ettigi yesil icecegi bir recete
olarak takipcilerine sunmasi bu durumun 6n plana ¢iktig1 6rneklerden biri olarak
gosterilebilmektedir. Sekil 3’1in altinda yer alan “Sigkinlik ve 6demden kurtulmaniza
yardimci, sindirim dostu yesil icecek yapryoruz! Kabizlik sorunu yasadiginiz
donemlerde de fayda saglayacaktir” ifadelerinde Giilden Bolatoglu kullanicisinin
gidalarla ilgili kullandig1 tibbi dil ve gidalara yiikledigi tibbi anlamlar1 ortaya

koymaktadir.

Sekil 3. Giilden Bolatoglu (guldenbolatogluu) Hesabinin Yesil Igecek Tarifi Paylasimi
Kaynak: guldenbolatogluu (2023). [Instagram gonderisi]. Instagram.
https://www.instagram.com/reel/Cs3ygWEAWJc/?igsh=cmE5NX04MXA4cGI1.

Erisim Tarihi: 22.12.2024
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Bu baglamda, Ivan Illich’in (1995) tip alanma dair “bireylerin gilindelik
yagsamlarinda karsilasabilecekleri normal bir durumu hastalik belirtisi olarak sunmasi1”
ile “giindelik durumlarin patolojiklestirilerek bireylerin iyilesmek icin tip alanina
bagimli olmalarin1 saglamasi” yorumu, modern tibba eklenen saglik sdylemlerinin
temel isleyis mantigin1 ortaya koymaktadir. Illich (1995) “Sagligin Gasp1” eserinde,
modern tibbin sadece hastalikla miicadele eden bir alan olmamasiyla birlikte ayni
zamanda saglikli bireylerin yasamlarinin kontrol altina alindigi toplumsal diizeni
olusturmaya basladigin1 belirtmektedir. Ona gore, tibbilestirme giindelik yasamda
dogal kabul edilen durumlar1 tibbi miidahale gerektiren sorunlar olarak tanimlamakta
ve bireyleri, yalnizca hasta olduklarinda degil, “potansiyel hasta” olarak da bedenlerini
kontrol altinda tutmalar1 i¢in yoOnlendirmektedir. Bdylece birey, kendi bedenini
anlamay1 ve yonetmeyi kaybederek uzman otoritesine bagimli hale gelmektedir. Bu
durum takipgilerin sadece tibbi otoritelere degil; ayn1 zamanda norm belirleyen
“saglikli yagam uzman1” goriiniimiindeki dijital icerik iireticilerine bagimli hale

getirildigini diisiindiirmektedir.

Ilich’in (1995) bakis agisindan ele alindiginda, igeriklerde, giindelik yasamda
karsilagilabilecek  “6dem” ve  “siskinlik” gibi  fizyololojik  durumlarin
patolojiklestirilerek bir sorun olarak sunulmasi ve bu sorunun giderilmesi i¢in yesil
icecek tarifi gibi ¢6ziimler 6nerilmesi, Illich’in elestirdigi durumun dijital yansimalari
olarak ortaya ¢ikmaktadir. igeriklerde yer alan 6dem savar, siskinlik giderici gibi
ifadeler, bireylerin kendilerini potansiyel hasta olarak gdrmelerine neden olmakla
birlikte bu durumu yonetebilmeleri i¢in uzman otoritesinin Onerdigi {riin ve

yontemlere bagvurmalarini saglamaktadir. Boylelikle, tibbilestirme sosyal medyanin
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giindelik akisinda dolasima girerek bireylerin sagliklilik ve beden algisini yeniden

bigimlendirmektedir.

Incelenen paylasimlarda sunulan “saglikli” tarifler; bedenin devamli olarak
daha “saglikl1 ve “ideal” bir sekle getirilmesi i¢in ¢aba gosterilmesi adina rol oynayan
araclar konumundadir. Saglikli yasam ve sagligin normalligi; bedensel arinma ve
kilonun kontrolii ile tanimlanmakta ve hangi besinlerin nasil tiiketilmesi gerektigi,
tibbi etiketlerle sinirlandirilmaktadir. Bir diger yandan, paylasimlarda kurulan sagligin
normalligi, belirli toplumsal gruplarin erisecegi yasam tarzini merkeze almaktadir.
Iceriklerde kullanilan iiriinlerin ekonomik olarak erisilebilirligi sinirl olabileceginden,
“saglikli” olarak tanimlanan gidalarin hangi 6zelliklere sahip olmasi gerektigine dair
ideallestirilen normlar, sadece belirli bir yasam tarzina sahip bireylerin katilabilecegi
saglikli yasam anlayisin1 desteklemektedir. Bu yasam tarzinin pargasi olan; organik,
glutensiz ve rafine sekersiz besinlere ekonomik ve kiiltiirel olarak erisimi olmayan
bireyler yasam tarzindan dislanmaktadir. Gidalarin belirli sifatlarla etiketlenerek kabul
edilir hale gelmesi, siradan tath ve i¢eceklerin bile ancak belirli nitelikleri tasidiginda
“saglikl1” sayilmasina neden olmaktadir. Incelenen igeriklerde “beyaz un, rafine seker
ve gluten” hastaliklara davetiye ¢ikaran ve beden i¢in sagliksiz olarak ele alinmistir.
Bu ifadeler, belirli gidalar1 potansiyel tehditle konumlandirarak, tiikketimini patolojik
bir durumla esdeger kilmaktadir. Boylelikle, bireylerin gidalar iizerindeki tiikketim
aligkanliklari; bedensel arinma, ideal saglikli goriinim gibi  kriterlerle
sekillendirilmekte ve gidalarin giindelik hayattaki rolii tibbi s6ylem, ifade ve normlarla

yeniden tanimlanmaktadir.
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Gidalar iizerine bu tiir tibbi sdylemlerin yayilmasi ve bu tibbi sdylemlerin
bireylerin giindelik yasamini da kapsamasi; Illich’in (1995) tibbilestirme kavrami
iizerindeki “tip alaninin bireylerin yasaminin her alanimi icerecek sekilde
genisletilmesi” yorumunu karsimiza ¢ikarmaktadir. Ona gére modern tip, bireylerin
rutin pratiklerini dahi diizenleyerek, yasamlarini tibbi normlar ¢ercevesinde
sekillendirir. Boylelikle, gidalar da tibbi Olglitlere gore anlamlandirilan bir saglik
pratigine doniismektedir. Igeriklerde, besin maddeleri, beden iizerinde biraktig
etkilere, saglikli ve zararsiz oluslarina gore degerlendirilmekte; giindelik pratikler tibbi
bir sdylemle yeniden bicimlenmektedir. Bireylerin, yemek tariflerine bile tibbi bir
dikkatle yaklagmalari, siradan beslenme eyleminin dahi saglik pratigine déniismesine
sebep olmaktadir. Boylelikle tibbilestirme, mutfak tezgahina, market aligverisine ve
tarif videolarina kadar uzanarak giindelik hayatin tamamini1 kapsayan gézetim alanina

dontismektedir.

3.2.3. Sporun tibbilestirilmesi ve teknolojik gozetim.

Sporun tibbilestirilmesi; sporun sadece keyif alinan sosyal etkinlik veya
eglenceli bir aktivite olarak degil, saglik hedeflerine ulasma, bedensel iyilesme ve
donlisme gibi tibbi amaglar dogrultusunda yapilmasi siirecini ifade etmektedir.
Incelenen igeriklerde, bireylerin giindelik hayatlar1 icerisinde sporu tibbi hedef ve
Olciitlerle gergeklestirdikleri ve sporun teknolojilerle izlenen tibbi bir pratik haline
geldigi goriilmektedir. Spor yapilirken spor yapilan siirenin, nabzin ve ne kadar kalori
yakildiginin akilli saatle takip edildigine dair paylagimlar dikkat ¢ekmektedir. Bu
iceriklerde spor, bireyin saglikli ve ideal bedene ulagsmasinda bir ara¢ olarak

konumlandirilmakta, bu da fiziksel aktiviteyi tibbi bir ara¢ haline getirmektedir. Kalp
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ritmi, adim sayisi, yakilan kalori gibi sayisal verilerin goriiniir hale getirilmesiyle
beden, veriye dokiilen bir alan olarak izlenmekte, boylelikle bireyler dijital ortamda
karsilastirmaya acik hale gelen performanslariyla da sekillenmektedir. Bu durum,
bireyin bedensel faaliyetlerini teknolojik araglarla takip etmesini normallestirerek hem
kendini hem de baska kisileri izledigi ve degerlendirdigi bir gozetim diizenini giindelik
hayatinin birer parcasi haline getirdigini gostermektedir. Sporun sosyal medya
platformlarinda belgelenmesi ve paylasilmasi, bedensel iyilesmenin takip edilmesiyle
birlikte, bu iyilesmeyi diger kisilerinde onaylamasinin 6nem kazandigini ortaya

koymaktadir.

Lupton’un (2014) ifade ettigi lizere; kullanicinin, bedensel faaliyetlerini akilli
saati aracilifiyla izleyip veri liretmesi, kisinin “dijital gézetim” altinda olan bir 6zne
olarak nitelendirilmesini saglamaktadir. Bu goézetim, bireyin kendi bedenini
Ol¢iimleme, degerlendirme ve iyilestirme yoniinde igsellestirmesini de On plana
¢ikarmaktadir. Ayrica, Lupton’un (2014) vurguladigi gibi, akilli saat sadece bireylerin
kendilerini izledigi bir ara¢ konumunda olmayip ayni zamanda verilerin sosyal
medyada paylasilmasini da miimkiin kilmaktadir. Boylece bireylerin bedenleri ve
saglik verileri sosyal aglardaki izleyicilerinin de gozetimine acik hale gelmektedir.
Sekil 4’te gosterildigi ilizere, dijital igerik {ireticisinin akilli saatiyle saglik
performansin1  Instagram hesaplarinda  sergilemesi buna Ornektir. Sagligin
Olciilebildigi bu tiir araglar, sagligin sayisal verilerle dl¢limlenen sosyal etkilesim ve

performans gostergesine doniistiigiline isaret etmektedir.
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Sekil 4. Siimeyye (Eventuallyhappens) Hesabmin Spor Salonundan Akilli Saat

Paylagimi

Kaynak: eventualyhappens (2023). [Instagram gonderisi]. Instagram.
https://www.instagram.com/p/C1C99yYLg54/?img_index=1&igsh=MjF4AM2V4ZGJr

CW1w. Erisim Tarihi: 22.12.2024

3.2.4. Spor yoluyla saghkh yasam fikrinin ideallestirilmesi.

Iceriklerde spor, saglik pratigi olarak sunulmasinin yani sira ideal yasam
tarzinin gostergesi haline getirilmis; saglikli yasam ise daha estetik ve performansa
dayali bir sekilde 6n plana ¢ikartilmistir. Ozellikle “spor salonu giinliikleri” ad1 altinda
yayimlanan video serilerinde dijital igerik {ireticileri spor rutinlerini detayli sekilde
paylasmakta ve hangi egzersizlerin yapildigi, kag set uygulandigi, hangi kas gruplarina
odaklanildig1 gibi bilgiler aracilifiyla da disiplinli, programli ve bedenine yatirim
yapan kisiler olduklarin1 géstermektedirler. Bu iceriklerde sporun gorsellestirilmesi ve
bagkalarina sunulmasi1 6nem kazanmaktadir. Spor salonu giinliikleri videolarinda
vurgulanan “fit” ve “kasli” beden goriintiileri, sagliklilik gbstergesi olmakla birlikte
dijital ortamda begeni, takdir ve gorlniirliik saglamaktadir. Bu baglamda saglikli

yasam, belirli bir beden formuna ulasmay1 amaglayan gorsel ve simgesel bir hedef
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haline gelmektedir. Boylece “sagliklilik” sadece iyi hissetme ya da islevsel olma
durumundan ¢ikarak, estetikle i¢ ice gecmis bir goriiniime donilismekte; spor yapan
bireylerin bedenleriyse saglikli yagam tarzinin vitrini olarak sunulmaktadir. Giindelik
hayatin pargasi olarak gosterilen spor salonu giinliikleri igerikleri, sporun yagamin
merkezinde olmasi gerektigi diisiincesini pekistirmekte ve saglik ve beden konularini
bireysel ¢abayla stirekli iyilestirilmesi gereken bir proje haline getirdigini ve saglikl

yasamin bir sorumluluk olarak dayatildigini ortaya koymaktadir.

3.2.5. Sabah rutinleri ve giinliik yasamin tibbilestirilmesi.

Giindelik hayatin tibbilestirilmesi; bireylerin sabahlart ve giin icerisinde
uyguladiklar1 rutinlerin, bedensel ve zihinsel saglik odaginda tibbi sdylemlerle
yeniden kurgulanmasini da icermektedir. Sabah rutinleri ve giinliik yasam pratikleri
iizerine retilen icerikler incelendiginde bireylerin siradan ve giindelik
aliskanliklarinin giderek daha fazla tibbi sdylemlerle tanimlandig1 ve belli normlara
gore yapilandirildig: goriilmektedir. Erken kalkmak, 7-8 saat uyumak, her giin 10000
adim atmak, diizenli spor yapmak, spor salonuna 5 giin gitmek ve ¢esitli gida
takviyeleri almak gibi eylemler, saglikli, iiretken ve basarili bir yasamin parcalari
olarak iceriklerde sunulmaktadir. Bu igeriklerde bedenin ihtiyaclar Olgiilebilir ve
hesaplanabilir veriler iizerinden degerlendirilmektedir. Uyku siiresi, adim sayisi,
alman kalori miktari, gida takviyesi kullanimi gibi her unsur, bireyin saglklilik
durumunu dogrudan etkileyen bir kriter olarak gosterilmekte; bireyler giindelik
hayatlarim1 ve daha saglikli olmasi i¢in bedenlerini diizenlemekle yiikiimlii

kilinmaktadir. Boylelikle, bireylerin davraniglar1 tibbi hedeflerle uyumlu bir yasam
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tarzin1 On plana ¢ikarmakta ve glindelik yasam pratiklerinin tibbi normlarla yeniden

sekillendirilmesini goriiniir hale getirmektedir.

Zola’nin (1972) tibbilestirme kavramina yonelik yorumu, bu goriiniimii
anlamlandirmak i¢in 6nemli bir teorik ¢ergeve sunmaktadir. Zola’nin (1972) ifade
ettigi gibi, tip alan1 yalnizca hastaliklarin teshis ve tedavisinden sorumlu bir alan
olmaktan ¢ikarak, bireylerin hayatina yon veren toplumsal normlarin yeniden
sekillendigi ve bireylerin hayatlarini diizenleyici toplumsal kontrol araci haline
gelmistir. Bu dontisiimle birlikte tibbi bilgi ve uygulamalar giindelik hayatin bir¢ok
alanina niifuz etmekte ve giindelik hayat pratikleri tibbi bakis agisiyla
degerlendirilmektedir. Boylelikle, Zola’ya (1972) gore, tip alan1 bireylerin yasam
tarzlarint sekillendiren toplumsal kontrol big¢imi olarak on plana ¢ikmaktadir.
Iceriklerde de dijital icerik iireticilerinin giindelik hayatlari tibbi bakis agistyla
diizenledikleri sabah rutinlerine siklikla rastlanmaktadir. Sabah rutini ve giindelik
hayat igeriklerinde vurgulanan “erken kalkma”, “sporla giine baslama”, ‘“gida
takviyesi alma”, “glinde 10000 adim atma”, “spor salonuna 5 giin gitme” gibi pratikler,
bireyin kendine yatirinm yapmasi ve yasamini siirekli iyilestirmesi gerektigi fikrini
pekistirmekte ve glindelik hayat saglik sdylemleriyle disipline edilmis bir alan haline
gelmektedir. Boylece siradan aligkanliklar, saglikli olmanin 6n kosulu olarak sunulup
bireyler bu normlara uyum saglayarak sosyal medyada goriintirliik kazanmak ve onay
almak i¢in bu yasam tarzini stirdiirmektedir. Bu baglamda, analiz edilen igeriklerde
giindelik hayatin tibbi sdylem ve Onerilerle sunulmasi, Zola’nin (1972) tibbilestirme
stirecini; tibbi otoritenin glindelik yasamda bireylerin bedenlerini, davraniglarini ve
yasam tarzlarini kontrol altina almasi seklinde ifade etmesiyle ortiismektedir. Tip

normlariin giindelik hayat tzerindeki etkisinin derinlesmesiyle, tibbi sdylemler
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toplumsal ve bireysel anlamda kontrol araci olarak islev gormekte; dijital igerik
tireticileri giindelik hayatlarini bu normlara uygun bir bigimde sekillendirerek, saglikla

ilgili beklentileri karsilamaya ve toplumsal kabul gérmeye ¢aligmaktadir.

Ayrica, igeriklerde sabah rutinlerinin ve gilindelik hayat pratiklerinin dijital
icerik treticileri aracilifiyla saglik odakli ve tibbi sdylemlerle sunulmasinin teorik
cergevesi Foucault’un (1976) biyopolitika kavramiyla agiklanabilmektedir. Foucault
(1976) biyopolitika kavramini, modern iktidar bi¢imlerinin bireylerin yasam
stireglerini, bedenlerini ve sagliklarin1 yonetme stratejileri olarak ele almaktadir.
Dijital igerik iireticileri, tibbi sdylemleri kullanarak, saglikli beslenme, spor yapma ve
takviye alma gibi Onerileriyle, bireylerin bu normlara uyum saglamasi i¢in somut
araglar sunmaktadirlar. Gilindelik hayat pratikleri ve sabah rutinleri, takipgilerin
yasamini diizenleyen ve yoneten normlar olarak islevini goriirken; sosyal medya ve tip
alani, bu pratiklerin tibbi ve sosyal normlar dogrultusunda denetlenmesini
saglamaktadir. Boylelikle, i¢eriklerde tibbi sdylemlerin; bedenin ve saglikli yagamin
nasil olmasi gerektigine dair normlar olusturulmasi ve bu normlarin giindelik hayat ve
sabah rutinlerine yansimasi, biyopolitikanin iktidar iligkilerinin beden ve saglikli

yasam tlizerindeki isleyis bi¢imin giiclii bir gdstergesi haline gelmistir.

3.3. Ideal Bedenin Insasi ve Gorsel Temsili

Ideal bedenin insasi ve gorsel temsili temas, igeriklerde sosyal medya
platformlarinda saglikli ve ideal bedenin nasil kurgulandigini, hangi sdylemlerle
sunuldugunu ve bu bedene ulasmak icin dijital igerik iireticilerinin takipgilerini nasil

yonlendirdigini ortaya koymaktadir.
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Iceriklerde, bedenin fiziksel goriiniimiiniin, islevselliginin, giiciiniin ve
disiplininin gorlintir kilindig1 goriilmektedir. Bu kapsamda kasli, fit ve ince kadin
bedenleri; spor salonunda c¢ekilmis goriintiilerle, spor kiyafetleri igerisinde viicut
hatlariyla estetik bir nesne olarak sergilenmekte, kadin bedeninin bu temsilleri ise giig,
irade, disiplin gibi degerlerle iliskilendirilmektedir. Bunun sebebi bedenin sadece nasil
goriindiigii degil, neyi basarabildigi ve ne 6l¢iide kontrol altinda tutulabildigi 6nem
kazanmasidir. Spor kiyafetleri performans odakli, saglikli yasam tarzinin bir simgesi
ve bireyin kimliginin uzantis1 olarak kullanilmakta, bdylece beden spor kiyafetleri

iizerinden hem temsili hem de iletisim araci olarak islev géormektedir.

Tema kapsaminda 6ne ¢ikan en onemli vurgu, dijital igerik iireticilerinin
paylasimlarinda bedenlerini “proje” olarak ele almalaridir. Igeriklerde beden; spor ve
beslenme pratikleri araciligiyla doniistiiriilmesi gereken alan olarak goriilmekte,
“kendini iyi hissetmek, bedenine duydugu hayranlig: ifade etmek” gibi ifadeler, dijital
icerik ireticilerinin bedensel doniisiimiinii bir basar1 dykiisiine doniistiirmekte ve
takipgilerine drnek teskil edecek sekilde sunulmaktadir. Boylelikle iceriklerde ideal
beden olarak tanimlanan beden, sadece bir gériintii olmamakla birlikte, yasam tarzinin,

doniislimiin ve sosyal kabuliin gostergesi olarak yeniden tanimlanmaktadir.

Ayrica incelenen igeriklerde, saglikli bir bedenin insasina yonelik yatirimlar
dijital igerik iireticilerinin gida takviyesi ve vitamin kullanimi, saglikli beslenme ve
spor yapma pratikleriyle 6ne ¢ikmaktadir. Saglikli beden sdylemi; saglikli yemek ve
icecek tarifleri, gida takviyeleri, sabah rutinleri, spor salonunda ¢ekilmis ince, fit ve
kasli kadin bedenlerinin gorselleri, antrenman aletleri ve programlar1 tizerinden

somutlastirilmaktadir. Boylelikle, bedenin igeriden ve disaridan yapilandiriimasi
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hedeflenmis; ideal ve saglikli beden kavramlari, birbirlerini destekleyen pratikler ve

sOylemler ¢ercevesinde sunulmustur.
3.3.1. ideal bedenin giic ve saghkla iliskilendirilmesi.

Bu alt baslikta incelenen igerikler, bedenin estetik goriiniime indirgenerek giic,
saglik ve islevsellik degerlerle iliskilendirilip daha biitiinciil bir bi¢gimde temsil
edildigini gostermektedir. Ozellikle spor salonunda cekilen, kasli, ince ve fit beden
hatlarinin belirgin bir halde sergilendigi igeriklerde beden, dijital icerik iireticilerinin
saglikli yasam pratiklerine ne Olgiide sadik kaldiginin bir gostergesi olarak
sunulmaktadir. Bu baglamda beden, dissal goriiniim, irade, disiplin ve ¢aba gibi
ozelliklerin disa vurumu haline gelmektedir. Dijital i¢erik iireticilerinin spor sirasinda
veya hemen sonrasinda ¢ekilmis fotograflari, bedenin islevselligini vurgulamakta ve

saglikli bedenin fit, giiclii ve performans odakli olmasi gerektigi mesajini vermektedir.

Sekil 5. Gizem (itsgizemozdemir) Hesabinin Spor Salonundan Beden Paylagimi
Kaynak: itsgizemozdemir (2023). [Instagram gonderisi]. Instagram.
https://www.instagram.com/p/CgioKgAold/?img_index=2&igsh=ZzUyZTBmanE3d

j13. Erisim Tarihi: 22.12.2024
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Iceriklerde, sekil 5°te oldugu gibi karin ve kol kaslarinin belirgin oldugu, spor
slityeni ve tayttyla spor salonunda ¢ekilmis ¢esitli kareler mevcuttur. Spor siityeni ve
taytiyla ¢ekilmis bu igerikler, bedenin fiziksel goriinlimiinii bilingli ve disiplinli bir
caba sonucunda sekillendirildigine dair gii¢lii bir imge sunmaktadir. Ayn1 zamanda,
sekil 6’da gosterildigi iizere spor salonunda hangi aletlerle spor yaptigini gosteren
paylasimlar da mevcuttur. Gorsellerde; halter, agirlik plakalari ve halterin kaldirilmasi
icin olusturulan platform gosterilmektedir. Dijital igerik iireticilerinin spor salonunda
bu agirlik aletleri ile ¢alistiklarin1 gostermeleri bedenlerini gii¢lii ve kash bir sekilde
yapilandirmay1 hedeflediklerini  diisiindlirmektedir. Agirlik aletleriyle caligip
bedenlerini giiclii ve saglikli bir sekle getirme gabalari, saglikli beden ile fiziksel giiciin
arasindaki iliskiye dikkat c¢ekmektedir. Spor salonu mekani, igeriklerin anlam
diinyasinda bedensel emegin ve 6z disiplinin sahnesi olarak iglev goriirken, spor
kiyafetleri bireylerin bu siirece katilimini1 ve saglikli yasam tarzin1 benimsemesini
sembolize etmektedir. Spor salonunda cekilen beden gorselleri ve calisilan aletler,
dijital igerik lireticilerinin bedensel sinirlarint zorlama, gelistirme ve ideal beden
normlarina ulagma yoniindeki ¢abasinin sembolik bir ifadesidir. Bu baglamda, bedenin
emek, irade ve kararliligin somutlagsmis hali olarak temsil edildigi goriilmektedir.
Icerikler, fiziksel giic ve fitlik gibi &zelliklerin, bireysel sorumluluk ve kendini
gelistirme ideallerinin bir iirlinii oldugunu vurgulamakta, bdylece bedenin sosyal
medya platformlarindaki gorliniirliigli disiplinli yagam tarzinin bir gdstergesi haline

gelmektedir.

Bir diger yandan, bedenin islevsel ve estetik yonleri, iletisimsel ve toplumsal
bir arag olarak igeriklerde 6n plana ¢ikarilmaktadir. Spor kiyafetleri ile spor salonunda

yapilan antrenmanlar, bireyin saglikli yasam tarzini ve bu yasam tarzina dair kimligini
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ifade etmek icin araci gorevindedir. Boylelikle beden hem ideal kavramiyla temsil
edilen hem de sosyal medyada estetik bir sunumun nesnesi olarak goriilmektedir. Bu
temsiller araciligiyla giig, estetik ve saglik kavramlar1 bir biitiinliik i¢inde sunulmakta;
takipgilere “nasil goriinmeli” ve “nasil yasamali” sorusuna yanit veren bir bedenin
idealini yansitmaktadir. Okumus’un (2009) belirttigi gibi, bireylerin kimliklerinin
bedenlerinde sergilenmesinde kiyafetlerin 6nemli bir rolii vardir. Dolayisiyla, “saglikli
yasam tarzin1” benimsemis olan dijital igerik iireticileri, bu yasam tarzini sadece spor
ve saglikli beslenme ile degil, ayn1 zamanda spor kiyafetleri ve spor salonunda
yaptiklart antrenmanlar araciligiyla bedenlerini goriintir hale getirerek sunmaktadirlar.
Boylelikle, bedenin sosyal olarak olusturulan ve spor kiyafetleriyle ifade edilen kimlik
alani oldugunu, spor kiyafetlerinin de bireyin saglikli beden ve saglikli yasam tarzi
cergevesinde bir yagam siirdiiglinii simgeleyen bedensel sdylem araci oldugunu ifade
etmektedir. Bu durum da bedenin sadece biyolojik degil, sosyal olarak da insa edilen

bir kimlik alani oldugunu gostermektedir.

Sekil 6. Stimeyye (eventuallyhappens) Hesabinin Spor Salonundan Paylagimi

Kaynak: eventuallyhappens (2023). [Instagram gonderisi]. Instagram.
https://www.instagram.com/p/CzjIR3c02iM/?img_index=2&igsh=M3Qwb2p2ZmY2

dG5q. Erisim Tarihi: 22.12.2024
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3.3.2. Beslenme ve tarif onerileri ile bedene yatirim.

Saglikli beden, bireylerin sagliklar1 dogrultusunda bedenlerine yaptiklar:
yatirnmlar olarak tanimlanmaktadir. Iceriklerde, sekil 7’de oldugu gibi, giiniin
ogiinlerinde hangi besinlerle tabak olusturulup beslenildigi, dengeli ve saglikli bir
sekilde hazirlanan tabak gorselleri dikkat cekmektedir. Ornekte, Siimeyye
(eventuallyhappens) hesabinin bir 6gilinde tiikketmek icin hazirladig: tabak gorseli yer
almaktadir. Tabagin igerisinde, ince bir sekilde soyulmus ve iizerinde baharat olan
havug, sotelenmis tavuk, basmati pilav, dilimlenmis avokado ve domatesin yaninda
roka ve nane oldugu goriilmektedir. Tabagin; karbonhidrat, protein, lif degeri olan
saglikli besinlerden olugmasi, saglikli ve dengeli bir sekilde hazirlandigina isaret
etmektedir. Benzer nitelikteki bu tlir paylasimlar, saglikli bedenin olusumunda
beslenmenin temel bir rol oynadigin1 ve saglikli yasamin siirdiiriilebilmesi i¢in
beslenme ile dogrudan bir iliski kuruldugunu diistindiirmektedir. Renk c¢esitliligi ve
icerdigi besin dgeleriyle one ¢ikan bu tabaklar, bireyin bedenine yaptig1 yatirimin bir
gostergesi olarak hem saglikli beslenme pratigini hem de saglikli yasam tarzinin

estetik kodlarini temsil etmektedir.

Iceriklerde saglikli beslenmenin, sosyal medya platformlarinda kurulan
kimligin ve yasam tarzinin bir pargasi haline geldigi goriilmektedir. Tabak
iceriklerinin 6zenle se¢ilmis olmasi, dijital igerik {ireticilerinin bedene yatirim
konusuna bilingli ve planli bir sekilde yaklastiklarim1 ve saglik anlayisiyla
yapilandirdiklarin1 gostermektedir. Benzer igeriklere sahip olan paylasimlar, “saglikli
tabak” temsili {izerinden ideal ve saglikli bedenin olusmasina ve bu bedenin olugmasi

icin yapilan yatirnmlara yonelik bir strateji olarak saglikli beslenmenin Gnemini
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vurgulamaktadir. Instagram gibi gorsel odakli bir sosyal medya platformunda, saglikli
beslenmenin 6nemi ile 6n plana ¢ikan bu tiir tabaklarin paylasilmasi, saglikli bedenin
performans olarak sergilenmesini ve dijital igerik {ireticilerinin saglikli yasam
pratiklerinin dijital kamusal alanda goriiniir kilma ¢abasini da gostermektedir. Ayrica
iceriklerde siklikla kullanilan “saglikli yiyecek, iyi hissetmek, saglikli yagsam tarzi, bir
giinde ne yiyorum, bir giinde vegan ne yiyorum, saglikli tarifler, aralikli orug, saglikli
hissetmek, saglikli yasamak, dengeli yasam tarzi” gibi etiketler, bireyin bedensel
pratigini sdylemsel bir yatirim alanina doniistiirmektedir. Bu tiir sunumlar, saglikli
beslenmeyle bedenin iceriden yapilandirilmasina yonelik bireysel emegi ve saglik
normlarini i¢sellestirme siirecini goriiniir kilmakta; boylelikle beden, iizerine galisilan,

emek verilen ve yatirim yapilan bir “proje” olarak temsil edilmektedir.

Sekil 7. Siimeyye (eventuallyhappens) Hesabinin Ogiin I¢in Hazirladigi Tabak

Paylagimi

Kaynak: eventuallyhappens (2023). [Instagram gonderisi]. Instagram.
https://www.instagram.com/s/aGlnaGxpZ2h0OjE4AMTAzNDkyMzUONDMOMjlw?st
ory_media_id=3266964579059751164 6876221591&igsh=amVjNGglbDdkcjkw.

Erisim Tarihi: 22.12.2024
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Iceriklerde yalnizca saglikli tabak paylasimlariin yani sira, saglikl tarifler de
ideal ve saglikli bedenin insasinda Onemli bir alan yaratmaktadir. Dijital igerik
iireticilerinin paylastig1 “Glutensiz ve Yiiksek Lifli Firinda Kereviz Miicver”, “Fistik
Ezmesinden Bitkisel Siit”, “Fit Tiramisu”, “Unsuz Glutensiz Yiiksek Proteinli
Mercimek Ekmegi”, “Protein Diirim”, Saglikli Sekersiz Pankek™ gibi tarif Onerileri,
bireylerin giindelik yasam rutinlerinde saglikla uyumlu bir beslenme pratigi
gelistirmelerinde aracilik etmektedir. Beslenme ve saglikli tariflerin iligkisi géz 6niine
alindiginda, saglikli tarifler beslenmeyi somutlastiran pratik alanidir. Saglikli
beslenme s6ylem ya da hedef olarak var olurken tarifler beslenmenin giindelik yasama
gecirilisini temsil etmekte; saglikli beden idealini pratiklestirmektedir. Tariflerin adim
adim gosterilmesi, kullanilan malzemelerin neden saglikli olduguna dair agiklamalarin
bulunmasi, igerik {ireticilerinin saglik sdylemini pratik ve rehberlik alani olarak
sekillendirdigini ortaya koymaktadir. Boylece tariflerin saglikla uyumlu bir sekilde
sunumu, beslenme pratigini bedensel iyilik haliyle dogrudan iliskilendirilen bir yagam
tarz1 tercihine doniistiirmekte ve bedenin iceriden yapilandiriimasinin islevsel

gostergelerinden biri haline gelmektedir.

3.3.3. Spor ile bedene yatirim.

Analiz edilen fotograf ve videolarda, sekil 8’de oldugu gibi, kol ve karin
kaslarmin belirgin, diisiik yag oranina sahip, ince ve keskin hatli kadin bedenleri, yakin
acidan ¢ekimlerle sunulmaktadir. Bu igerikler, sosyal medyada idealize edilen diisiik
viicut yag orani, ince bel ve belirgin kalcalar gibi kadin bedenleri 6zellikleriyle
(Avcilar, 2022) birebir uyum gostermekte, takipgilerin zihninde “ideal ve saglikli

beden” algisini pekistirmektedir. Gorsellerin mekan olarak ¢ogunlukla spor salonunda
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ve ev ortaminda ¢ekildigi, dijital igerik {ireticilerinin spor yaparken hangi alet ve
agirliklarla ¢alistiklar1 detayl bir sekilde gosterilmektedir. Bu tiir paylasimlar, sporun
fiziksel aktivite olmasinin yani sira bedene yapilan yatirim olarak konumlandirildigin
ortaya koymaktadir. Kullanilan gorseller, takipgilere “ideal ve saglikli” olarak sunulan
beden tipine ulagmalari i¢in spor yaparak bedenlerine yatirim yapmalart gerektigini

vurgulamaktadir.

Sekil 8. Merve Ozkan (merv.ozkn) Hesabinin Beden Paylagimi

Kaynak: merv.ozkn (2023). [Instagram gonderisi]. Instagram.
https://www.instagram.com/p/CxINyZJIMp89/?igsh=MmJ5M20yM3F3dWZq.

Erisim Tarihi: 24.12.2024

Dijital igerik direticileri, bedenin “ideal” goriiniimiine ve saglik normuna
ulasma hedefiyle bedensel doniisiimleri sistemli bir sekilde yiirtitmektedirler. Spor
yoluyla kas gelisimi ve beden hatlarinin belirginlesmesi, beslenmeyle 6demin atilmasi,
yag oraninin diisiliriilmesi gibi tiim bu doniistimler, igeriklerde bedenin kontrol altina
alindig1 ve donistiiriilebildigi gostergeler olarak sunulmaktadir. Doniisiimiin ardindan

bireylerin kendilerini daha iyi bir sekilde hissettiklerini, 6zgiivenlerinin arttigini ve
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bedenlerine yonelik hayranliklarini i¢eren ifadeler, beden yatirimini psikolojik agidan
da cercevelemektedir. Boylece icerikler, bedensel doniisiimiin bireyin i¢ diinyasinda
da tatmin ve basar1 duygularini 6n plana ¢ikaran séylemi dolasima sokmaktadir. Sekil
8’in altinda yer alan “Kendimin doniismekte oldugum haline hayranim. O iyi biri,
mutlu ve harika seyler yapmaya calistyor. Onu seviyorum” agiklamasi; Merve Ozkan
adli Instagram kullanicisinin bedenini fit bir hale getirmesi sonucunda yeni bedenine
ve kendisine hayranlik duydugunu gostermektedir. Kullanici, “saglikli” bedene
ulagmak icin spor yaparak ve saglikli beslenerek bedeni {lizerinde ¢alistigini, yatirim
yaptigini ve doniistiirdiigiinii desteklemektedir. Kullanicinin “saglikli” bedene ulasma
istegi dogrultusunda spor yapmasit ve saglikli beslenmesi, bedenini iizerinde

calisilmasi gereken bir proje olarak nitelendirdigini gostermektedir.

Bu durum, Shilling’in (1993) beden projesi kavramiyla oOrtiismektedir.
Shilling’e (1993) gore, saglikli bedenlerin insasinda, bireyler bedenlerini kimliklerinin
birer parcast olarak gérmekte ve bu dogrultuda beden, bireyin sosyal yasamindaki
konumunu ve degerini insa etmesinde rol oynayan bir arag ve saglikli hale getirilmesi
i¢in iizerine caligilan, bicim verilen bir proje olarak ele alinmaktadir. Bu yaklasimda
beden, toplumsal beklentiler, kiiltiirel normlar ve beklentiler dogrultusunda
sekillendirilen “kimlik sahasi” haline gelmektedir. Merve Ozkan adli kullanicinin
paylasimlar1 da bu ¢ergcevede bedenini, kimlik iirettigi ve kendini gergeklestirdigi bir
alan olarak gormesini ortaya koymaktadir. Ayn1 zamanda kullanicinin, bedenini fit bir
hale getirmesi sonucunda hissettigi hayranlik duygusu, bedenine yaptig1 yatirimin
sadece fiziksel doniislimle sinirli olmadigi; duygusal anlamlar da tasidigini
gostermektedir. Shilling’in (1993) de belirttigi gibi, bireylerin bedenlerine yatirim

yapmalari, kendi bedenleri tizerinde kontrol ve otoriteyi arttirmalarini ve 6znel olarak
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iyl hissetmelerini desteklemektedir. Bu baglamda, beden iizerine calisilan, yatirim
yapilan bir 6zne haline gelmektedir. Bu alt baglik altinda analiz edilen igerikler,
bedenin bireysel yatirim nesnesi olarak, saglikli yasam pratiklerinin ise beden iizerinde
planli ve siireklilik getiren bir doniisiim aract olarak islev gordiigiinii 6n plana
cikarmaktadir. Igeriklerde beden “proje” olarak ele alinmakta, spor, beslenme, gida
takviyesi, diizenli uyku gibi pratiklerle bi¢imlendirilen ve degistirilen bir yap1 olarak

sunulmaktadir.

3.4. Tiiketim Kiiltiiriinde Saghk ve Saghgin Ticarilesmesi

Bu temada saglikli yasam {iriinlerinin tiiketim kiiltiirinde nasil metalastirildigi,
saglikli yasam {iriinlerinin pazarlama stratejileri ve dijital igerik {reticilerinin
markalarla yaptiklar is birlikleri iizerinden sagligin ticarilesmesi, saglikla tiiketimin
arasindaki iliski incelenmektedir. Bu tema kapsaminda analiz edilen icerikler saglikli
yasam sOyleminin tiiketim kiiltiirinlin bir parcast olarak insa edildigini ve
ticarilestirildigini gdstermektedir. Igeriklerde saglik, belitli iiriinlerin ve hizmetlerin
tilketimiyle siirdiiriilen bir yasam tarzi olarak sunulmakta; saglikli olma hali, ekonomik
yatirim yapilmasi gereken bir hedef haline doniistiiriillmektedir. Gida takviyeleri, spor
ekipmanlari, diyet Uriinleri gibi gesitli tiiketim nesneleri, saglikli yasamin ayrilmaz
parcalart olarak temsil edilmekte ve saglikli olmak icin tiikketim yapmak fikrini
pekistirmektedir. Bir diger yandan igeriklerde, saglik kavramiyla iliskilendirilen
iriinlerin pazarlanmasinda belirli stratejilerin 6ne ¢iktig1 goriilmektedir. Reklam ve is
birligi etiketleri altinda yapilan paylasimlarda markalar goriintir kilinmakta, spor
kiyafetleri islevsellik, esneklik ve estetik iizerinden 6ne ¢ikarilmakta, saglikli tariflerse

market ve gidalarin markalarinin tanitimiyla birlikte ele alinmaktadir. “Fit”,
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“glutensiz”, “rafine sekersiz” gibi tibbi ifadelerle tiriinlere saglik ve estetik degeri
yiiklenmekte; bu yolla tliketici saglikli yasam aidiyet gostergesi olarak iiriinleri satin
almaya tesvik edilmektedir. Boylelikle saglik, pazarlanabilir bir metaya doniismekte,
bireylerin saglik hedefleri, pazarin sundugu normlar araciligiyla sekillenmektedir. Bu

baglamda, tema ii¢ alt baslik altinda incelenmistir.

3.4.1. Saghkh yasamn tiiketim kiiltiirii haline gelmesi.

Bu alt baslik altinda incelenen igerikler, saglik tiiketim kiiltiiriiyle i¢ i¢e gegmis
normlar biitlinli, saglikli yagam ise siirekli yatirnm yapilmasi gereken bir yasam tarzi
olarak sunulmaktadir. Dijital icerik {reticileri, antrenman programlari, gida
takviyeleri, saglikli atistirmaliklar, 6l¢iim yapan dijital cihazlar ve spor kiyafetleri gibi
cesitli Tirlin ve hizmetleri, saglikli olabilmenin 6n kosulu olarak kodlay1p takipgilerini
bu iirlinleri edinmeye tesvik etmektedir. Boylelikle, saglikli olmanin bir yasam tarzi
olarak sunulmasi, bireylerin bedenlerine yatirnrm yapmalar icin tesvik edildigini ve
bedenlerine yatirim yapmalar1 i¢in bir tiketim kiltliriinii  olusturduklarini
gostermektedir. Igeriklerde siklikla karsilasilan “fit bir tatli yapabilmek icin x
markasinin Uriiniinii kullaniyoruz”, “antrenmandaki enerjimi x markasinin igecegine
bor¢luyum”, “baharin gelisiyle spor yapabilmek igin x spor magazasina gidip kombin
yapiyorum” gibi ifadeler, tiiketimi bir saglik pratigi olarak mesrulastirmaktadir.
Boylece saglikli yasam, bilginin yani1 sira satin alma giiciiyle siirdiiriilebilir hale gelen
bir yasam tarzi olarak goriiniir olmaktadir. Sagligin ticarilesmis bir yasam tarz1 olarak
yeniden tiretilmesini ve bireylerin bu yagam tarzina katilmalariin tiiketim tizerinden

ortaya konulmasini, incelenen igerikler O6n plana c¢ikarmaktadir. Neoliberal

politikalarin saglik alanma etkisiyle devletin saglik hizmetlerindeki rolii azalmus,
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bireylere sagliklarin1 kontrol etme sorumlulugu yiiklenmistir (Kristensen, 2016’dan
akt: Cavusoglu ve Kaplan, 2017). Boylece bireyler, saglik iirlinlerine ve hizmetlerine
yonelmis; saglik, ticarilesen ve metalasan bir alan haline gelmistir. Analiz edilen
iceriklerde, tiiketim kiiltiiriiniin gergeklesebilmesi icin iletisim aginda kendisini
gosteren markalarla yapilan is birlikleri bu siiregte dnem kazanmakta; sagligin
ticarilestirilmesi ve metalagtirllmasinda rol oynamaktadir. Saghigin metalastigi;
markalarla yapilan is birlikleri ve pazarlama stratejileri araciligiyla para karsiliginda

satin alinabilir bir nesne haline geldigi gézlemlenmistir.

Dijital igerik ireticilerinin markalar1 goriiniir bir bigimde paylasimlarina dahil
etmeleri; iirlin yerlestirme stratejilerinin sosyal medya platformlarina entegre
edildigini ve takipgilerin bu irlinleri saglikli yasam tarzinin bir parcasi olarak
gormelerine aracilik ettigini gostermektedir. Nitekim, Sengoniil ve Aydin’in (2023)
ifade ettigi gibi, giindelik hayatta bireylerin hangi iiriinleri satin alacaklarina dair
kararlar1 sosyal medyanin takibiyle belirlenmektedir. Tiiketici tercihlerinin
olusumunda, dijital igerik tireticilerinin sosyal medya iizerinde markalarla is birligi ve
reklam calismalar1 yapmalar1 etkin rol oynamakta; markalarla yapilan is birlikleri
ticretli oldugu igin saglik kavraminin burada hem ticarilestigi hem de pazarlama araci
olarak kullanildig1 goriilmektedir. Iceriklerde, iiriinlerin “fit”, “glutensiz”, “rafine
sekersiz” gibi tibbi ifadelerle etiketlenmesi, tiiketicinin bu tirtinleri saglikli olma hedefi

dogrultusunda tercih etmesini amaglamaktadir. Boylece bu tiir {irlinlerin tanitimi ve

pazarlanmasi, saglik normlaria uygunluk tizerinden gerceklestirilmektedir.
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3.4.2. Spor ekipmanlarinin pazarlama stratejileri.

Bu alt baghkta incelenen igerikler, saglikli yasamla iliskilendirilen spor
ekipmanlarinin sosyal medya {izerinden nasil pazarlandigin1 ortaya koymaktadir.
Iceriklerde, bes Instagram kullanicisinin bedenlerine yalmzca fiziksel agidan degil
ayni zamanda ekonomik acidan da yatirim yaptiklar1 goriilmektedir. Dijital igerik
iireticilerinin, reklam ve is birligi etiketleriyle paylastiklar1 {iriinleri, saglikli yasamin
stirdiirtilebilirligi agisindan vazgec¢ilmez araglar olarak tanittiklari dikkat gekmektedir.
Siimeyye adl1 kullanicinin bir spor markasiyla is birligi yapmasi ve spor salonunda ve
ylrlyliste giymek icin bir g¢evrimigi aligveris platformundan almis oldugu spor
kiyafetlerini reklam etiketiyle paylasmasi, sporda kullandigi enerji igeceginin
ozelliklerini reklam ve is birligi lizerinden tanitmasi, spor ekipmanlar1 ve performans
iirlinlerinin pazarlanmasinda is birligi ve reklamlarin rol oynadigini gostermektedir.
Bu noktada, Stimeyye kullanicisinin giindelik yasam pratigi i¢inde {irlinii kullanirken

gostermesi; saglikli yasam tarzinin bir pargasi olarak kurgulanmaktadir.

Igeriklerde dne ¢ikan pazarlama stratejilerinden biri, saglik iiriinlerinin yasam
tarziyla biitiinlestirilmesidir. Ornegin, paylasimlarda spor kiyafetleri yalnizca spor
ekipmanlar1 olarak sunulmamakta; bireyin kimliginin ve saglikli yasam tarzinin
simgesi olarak konumlandirilmaktadir. Bu pazarlama stratejisi, lirtinlere sembolik bir
deger yiiklemekte ve bireylerin giindelik yasam pratiklerinde saglikli yasam sdylemini
goriiniir kilmaktadir. Bu baglamda spor kiyafetleri; disiplinli, ding¢ ve fit bir yasam
bi¢iminin pargasi olarak sunulmasinin aracisi haline gelmektedir. Boylece pazarlama,
spor kiyafetlerini saglikli yasam tarziyla biitiinlesen bir simge, bedene yapilan

yatirimin gostergesi ve sosyal kabuliin araci olarak yeniden iiretmektedir.
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Spor kiyafetlerinin pazarlanmas1 siirecine kiyafetlerin  estetik, spor
performansini arttirici, rahatlik ve saglikli yasam tarzi gostergesi olmasinin
vurgulanmasi eslik etmektedir. Merve Ozkan adli kullanicinin, spor salonu igerikli
paylasimlarinda Spor tayti ve spor siityeni tizerinde yer alan marka logosunun goriiniir
bir sekilde gostermesi dikkat ¢ekmistir. Boylelikle, spor tayti ve spor siityeninin
pazarlanmasinda; dijital icerik {ireticilerinin spor salonunda bu ekipmanlar1 giyerek
yaptiklar1 paylasimlar araciligiyla markayr goriinlir kilmalar1 ve kiyafetlerin rahat,
esnek ve spor performansini arttirma yoniindeki ozelliklerini sunmalari 6nem
kazanmaktadir. Bu baglamda spor kiyafetleri, bir giyim {iriinii olmalarinin yaninda
rahatlik, esneklik ve daha verimli bir spor deneyimi vadederek pazarlanmakta;
iriinlerin satiglarina katki saglamak i¢in spor kiyafetlerinin sundugu islevsel faydalar

On plana ¢ikarilmaktadir.

3.4.3. Saghkh market ve mutfak iiriinlerinin pazarlama stratejileri.

Incelenen igeriklerde, saglikli market {iriinlerinin pazarlama stratejisi olarak
dijital igerik treticilerinin markalarla yaptiklari is birlikleri dikkat ¢gekmistir. Giilden
Bolatoglu kullanicisinin, market iiriinleri ve saglikli atistirmalik markalartyla is birligi
yaparak “fit tiramisu, meyveli fit kek, firinda yulaf, ¢itir yulafli omlet kaplama”
tarifleri paylastigi; Siimeyye adli kullanicinin ise bitkisel siit iirlinleri sunan bir
markayla is birligi yaparak, bu {irlinleri iceren “tagimalik yulaf ve tiramisu yulaf”
tariflerini takipcileriyle paylastiklar1 goriilmektedir. Gililden Bolatoglu ve Siimeyye
adli kullanicilarinin, saghkli tarif icerikli paylasimlarinda saglikli market iirtinleri
markalariyla yaptiklart is birlikleri, bedene yapilan yatirrmin zorunlu bir tiiketim

kalemi olarak sunulmasini saglamaktadir. Ciinkd, tarif 6nerileri yalnizca saglikli bir
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alternatif olarak degil; markanin iiriinleri olmadan gergeklesemeyecek bir saglikli
yasam pratigi olarak temsil edilmektedir. Bu durum, saglikli yasam sdyleminin belirli
markalarin riinlerin {izerinden sekillendigini, Giilden Bolatoglu ve Siimeyye
kullanicilarinin  markalarla yaptiklar1 is birlikleriyle, takipgilerinin bu iiriinleri
almalarini saglayarak onlari saglikli beslenmeye tesvik etmeye calistiklarini ve saglikli

beslenme iizerinden {iirlinlerin pazarlandiklarini ortaya koymaktadir.

Bir bagka igerikte, pazarlamanin bir bagka stratejisini olusturan gii¢lii iknanin
kullanildig1 goriilmektedir. Stimeyye adli kullanicinin, antrenman sonrast somon
baligini pisirmek icin bir sicak hava fritoézii markasiyla is birligi yapmasi ve {iriiniin
“yiyecekleri daha hizli pisirme, diisiikk yag icerme ve yiiksek kapasite” 6zelliklerini
vurgulamast; Uriinii saglikli yasam hedefine ulasmak i¢in kullandig1 bir alan olarak
gostermektedir. Boylece, saglikli beslenme iizerinden iiriin pazarlanirken {iriiniin
ozelliklerinin 6n plana ¢ikarilmasi ve giiglii iknayla is birliginin kullanilmasi, saglikli

yasam sdyleminin glindelik pratiklere dahil edildigini ortaya koymaktadir.

Pazarlanan trtinlerin, bireylerin saglikli yasam hedeflerine ulagmalari igin bir
zorunluluk olarak sunulmasi, tiikketimi tesvik ederken saglikli olmanin bu iiriinlere
erisimle dogrudan iliskili olduguna yonelik sOylemi de insa etmektedir. Boylelikle
sosyal medya platformlarinda pazarlama stratejileri, sadece bir ticari faaliyet alam
olmasinin otesine gecgerek sagliklilik ideolojisinin yeniden {iretilmesinde ve
yayilmasinda etkili bir arag haline getirilmektedir. Pazarlama stratejileriyle; tirtinlerin
yasam tarziyla biitiinlestirilmesi, fonksiyonel 6zelliklerinin 6n plana ¢ikartilmasi ve
sagliklilik ideolojisiyle iligkilendirilmesi, tiikketimi saglikli yagamin 6n kosulu haline

getirmektedir.
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DORDUNCUBOLUM

SONUC

Bu arastirmada, 2023 yilinda bes Instagram hesabindan secilen 200 igerik
betimsel igerik analizi yontemiyle incelenmis ve “saglikli yasam, saglikli beden,
bedene yapilan yatirim ve giindelik hayatin tibbilestirilmesi” sdylemlerinin sosyal
medyada nasil tiretildigi ortaya konmustur. Aragtirma bulgulari, Instagram’da saglikli
yasam ve saglikli beden sdylemlerinin yalnizca bireysel tercihlerden olugsmadigini,
toplumsal normlar ve sorumluluklar ¢ercevesinde sekillendigini ve gilindelik hayat
pratiklerinin ve bedenlerin de bu normlara gore diizenlendiginin sonucunu

gostermektedir.

Arasgtirma bulgular1 temel olarak normatif rutinleri, bedenin projelesmesini,
tibbilestirmeyi, tiiketim kiiltiiriinii ve dijital gozetimi gdstermektedir. Iceriklerde,
saglikli yasam sOylemleri giinlilk rutinler {izerinden bireyleri sagliklt yasam
pratiklerine tesvik edecek ve genis kitlelere ulastirilacak sekilde kurgulanmaktadir.
Giine erken baslamak, erkenden a¢ karna gida takviyeleri almak, diizenli spor yapmak
ve saglikli beslenmek gibi giinliik rutinler 6nerilmekte ve bu dneriler motivasyon ve
ilham verici sOylemlerle desteklenmektedir. Bu durum, dijital icerik iireticilerinin
yalnizca bilgi aktarimi1 yapmakla kalmayip, ayn1 zamanda takipgilerini belirli davranis

bicimlerini benimsemeye yonlendirdiklerini gdstermektedir.

Motivasyon ve ilham sdylemleri, saglikli yasam pratiklerini yalnizca bireysel
tercihler olarak degil, aym1 zamanda toplumsal bir norm ve sorumluluk olarak
sunmaktadir. Iceriklerde, saglikli yasama dair dneriler; motivasyon miizikleri, ilham

soylemleri ve basari hikayeleri gibi unsurlar tarafindan 6n plana ¢ikmakta, takipgilerin
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uymasi beklenen yasam tarzi olarak gosterilmektedir. Bu durum, takipgilerin kendi
saglik ve bedenleriyle ilgili pratiklerini toplumda kabul goéren normlara gore
degerlendirmelerine yol agmaktadir. Ayrica, analiz edilen igeriklerde, dijital icerik
iireticilerinin takipgilerini “ideal” bedene ulagmalari i¢in c¢esitli motivasyon
soylemleriyle tesvik ettikleri de goriilmistiir. Saglikli yasam tarzinin hem estetik hem
de disiplinli bir formda sunuldugunu ve bu formun Instagram’da yeniden iiretildigini
gostermektedir. Bu baglamda igeriklerin, takipgileri etkileyen ve yoOnlendiren
toplumsal normlar islevi gordiigii ve bu pratiklerle saglikli yasam ile giindelik hayatin

bir biitiinii temsil ettikleri sonucuna varilmistir.

Incelenen igeriklerde beden idealize edilmis, zayif, kasli ve fit olarak 6n plana
cikarilmigtir. Ayrica, saglik pratikleri de idealize edilmis; 6zellikle, spor, beslenme ve
bedensel doniislim igerikleri; takipgilerin iceriklerde yayilan saglikli yasam ve beden

algisina uygun hale gelmeleri i¢in rehberlik etmistir.

Arastirmada bedenle ilgili bir diger dikkat ¢eken kisim, paylasimlarda bedenin
dontstiirilmesi gereken bir “proje” olarak sunulmasidir. Bu baglamda bedenin
doniistiiriilmesi, tizerinde c¢alisilmast ve saglikli yapilandirilabilmesi icin bes
Instagram kullanicisi, takipgilerine saglikli beslenme, saglikli tarifler, takviye ve
vitamin alimi, spor yapma gibi cesitli yatirrmlar dnermistir. Iceriklerde, bedenin
doniistiiriilmesi i¢in siklikla spor yapma ve saglikli beslenme yatirimlari 6n plana
¢ikmig, bu yatirimlar sadece bedenin goriiniisiinii doniistiirmek icin degil, aym

zamanda saglikli bir beden olma idealiyle iligskilendirilmistir.

Tibbilestirme siireci, hastalik temelli alanlarla sinirli kalmay1p beslenme, spor,

sabah rutinleri, takviye ve giindelik hayatin diger alanlarini da kapsamaktadir.
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Arastirma bulgular igeriklerde giindelik hayatin farkli alanlarinin tibbi sdylemler ve
saglikli yasam normlar1 ¢ercevesinde tibbilestirildigini gdstermektedir. Uyku,
ylirliylis, spor yapmak, yemek hazirlamak gibi rutinler bile dijital igerik tireticileri
tarafindan saglik sOylemleriyle bicimlendirilerek, giinliikk pratikleri {izerinden

denetlenebilir hale getirilmistir.

Beslenme ve gidalar, saglikli sagliksiz kavramlari tizerinden tibbilestirilmekte;
belirli tiikketim bigimleri ve giindelik hayatta karsilasabilecek olan durumlar
patolojiklestirilerek saglik normlar1 yeniden tanimlanmaktadir. igeriklerde, glutensiz,
rafine sekersiz, yliksek proteinli beslenme gibi tiiketim bigimleri idealize edilmekte,
sagliksiz olarak degerlendirilen beslenme bi¢imleri riskli ve kaginilmasi gereken
davraniglar niteliginde sunulmaktadir. Boylece takipgiler, hangi gidalarin ve
beslenmenin saglikli ve sagliksiz oldugu konusunda normatif bir c¢erceveyle
yonlendirilmektedir. Ayn1 zamanda, giindelik hayatta karsilagilabilecek normal bir
durum olan sigkinlik ve 6dem, hastalik olarak goriilmekte ve bunun ¢6ziimii adina

saglikli olarak adlandirilan tarifler, takipgilere regete niteliginde paylasilmaktadir.

Spor pratikleri, i¢eriklerde saglikli yagamin vazgegilmez bir pargasi olarak dne
cikmakta ve teknolojik gozetim araclartyla Olciiliip denetlenebilen bir alan haline
gelmektedir. Akilli saat ile takip edilen kalori, adim sayar, kalp ritim hizi, sporun
performans ve disiplin agisindan takip edilmesini vurgulamaktadir. Bu durum, fiziksel
aktivitelerin dijital igerik treticileri tarafindan stirekli dlgiiliip degerlendirildigi bir
denetim mekanizmasi olarak islev goérmesini ve saglik verilerini de takipgileriyle

sosyal medya platformunda paylagmalarin1 saglamaktadir.
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Spor ve diger fiziksel aktiviteler, estetik, ideal ve saglikli beden hedefleriyle
biitiinlestirmektedir. igeriklerde, diizenli spor yapmak yalnizca saglik adma degil, aym
zamanda saglikli, ideal ve estetik beden Olglilerine ulagmanin bir yolu olarak
sunulmaktadir. Bdylece, dijital igerik tireticileri estetik hedeflerle saglik hedeflerini
birlestirirek takipgilerin bedenlerine yatirnm yapmalarim tesvik etmektedirler. ideal
beden sOylemi, giic ve saglikla iliskilendirilerek takipgilerin bedenlerine yatirim
yapma fikrini pekistirmektedir. Iceriklerde, fit ve kasli bedenler, gii¢ ve sagligin
gostergesi olarak sunulmakta, bireylerden kendi bedenlerini doniistiirmeye ve

gelistirmeye yonelik bir sorumluluk tistlenmeleri beklenmektedir.

Saglikli yasam, tiiketim kiiltiiriiniin birer parcas: haline gelmekte, saglikli
yasam {lrilinleri pazarlama stratejileriyle estetik ve yasam tarzi hedefleriyle birlikte
sunulmaktadir. Igeriklerde, dijital icerik {ireticilerinin spor ekipmanlari, besin
takviyeleri ve saglikli market iirlinleri gibi araglar1 markalarla yapilan isbirlikleri ve
reklamlarla 6nermesi, sagligi satin alinabilir bir hale getirmektedir. Bu durum, saglikli
yasam siirecinin tliketim kiiltiiriiyle sekillendigini ve siirecin pazar iliskisine
doniistiigline isaret etmektedir. Bu paylasimlarla birlikte sagligin, tiiketim kiiltiirii ve
is birlikleri ile metalagsmis ve pazarlanan bir deger haline geldigi sdylenebilmektedir.

Boylece saglik, estetik ve yasam tarzi hedefleri, tiikketim kiiltiiriiyle i¢ ice gegmistir.

Arastirma kapsaminda elde edilen bulgular, Instagram’da fiiretilen saglikli
yasam igeriklerinin aragtirmanin literatiiriinde yer alan tibbilestirme, sosyal kontrol,
disiplin ve bedenin projelesmesi gibi kavramsal cercevelerle de dogrudan
iliskilendigini gostermektedir. Literatiir, saglik ve beden sosyolojisinin kesisiminde

sekillenen tibbilestirmenin ve sosyal medyada giindelik hayatin ve beden
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deneyimlerinin nasil donistiiriildiigiinii agiklamaya imkan tanirken; Instagram’da
tiretilen saglikli yasam igeriklerinin hangi kavramsal cati altinda agiklanabilecegini ve

tibbilestirmeyle nasil iliskilendirilebilecegini de ortaya koymustur.

Bu baglamda, Peter Conrad’in (1975, 1992) tibbilestirme kavramina yonelik
yorumlari ile tibbi sosyal kontrol kavrami (1979) calismanin bulgulariyla iliskilidir.
Ona gore, tip alaninin yalnizca hastaliklara sinirli kalmayan genis bir otoritesi olmakla
birlikte, normal kabul edilen davraniglar1 bile tibbi kategoriye dahil edip, bireyler
tizerinde sosyal kontrol uygulamaktadir. Bulgularda, dijital igerik tireticilerinin sabah
rutinlerini, spor pratiklerini, beslenme ve tarif 6nerilerini normatif saglik sylemleriyle
aktarmalari, bu sosyal mekanizmasinin sosyal medyada yansimalarini gostermektedir.
Nasil beslenilmesi, ne kadar uyunmali ve hangi hareketlerin yapilmas1 gerektigi gibi
normatif tibbi sdylemler, takipgilerin giindelik yasam pratiklerini tibbi bilgiyle uyumlu
hale getirmeleri gerektigini vurgulamakta; boylelikle Conrad’in ele aldig: tibbi sosyal

kontrol kavrami sosyal medya araciligiyla giindelik hayatin igerisine yerlesmektedir.

Irving Zola (1972, 1983) tibbilestirme analizlerini, giindelik hayatin tip
alaninin denetimi altina girmesiyle agiklamaktadir. Zola’ya gore, tibbilestirme
yalnizca tip alanmin basarist degil, toplumun bu basarinin yonlendirilmesini talep
etmesinin bir sonucudur. Bulgularda elde edilen, erken kalkma, belirli hareketlerle
spor yapma, adim sayisint 6l¢gme veya ddem atici icecekler tiiketme davranislari;
yalnizca bireysel tercihlerden olusmamaktadir. Bu davranislar toplum tarafindan
onaylanan normatif davraniglar olarak sergilenmektedir. Boylelikle Zola’nin da ele

aldig1 sekilde, giindelik pratikler giderek tibbi normlarla diizenlenmekte ve bireyler bu
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normlara uymadiklarinda ihmalkar olarak nitelendirilebilmektedir. Tibbi sdylemler,

tip alaninin toplumsal kontrol islevini icerikler araciligiyla pekistirmektedir.

Ivan Illich’in (1975, 1995) Saghigin Gaspt c¢alismasinda vurguladigi
tibbilestirmenin elestirel boyutu arastirmanin bulgulartyla kesismektedir. Ona gore,
modern tip alani, bireyleri yalnizca hasta olduklarinda degil, hasta olmadiklari
zamanlarda bile kendilerini potansiyel hasta olarak gormeye zorlamaktadir.
Boylelikle, normal ve dogal beden deneyimleri patolojiklestirilmektedir. Bulgularda
o0dem ve siskinlik gibi normal deneyimin saglik sorunu olarak tanimlandigi ve
karsiliginda ise 0dem savar igecek tarifi gibi regete Onerildigi goriilmektedir. Bu
durum, Illich’in elestirisini dogrulamakta, bireylerin giindelik hayatlarinin saglik
denetimi altinda oldugunu ve dijital igerik {iireticilerinin de tibbi otoritenin uzantisi

olarak hareket ettigini gostermektedir.

Michel Foucault’un (1975) disiplinci iktidar ve Ozdenetim kavramlari,
bulgularda goriinmektedir. Ona gore iktidar, bireylerin kendi bedenlerini gézetleme ve
denetlemesi iizerinden islemektedir. igeriklerde “her giin 10000 adim atma”, “7-8 saat
uyku”,”glinliik spor rutinleri” gibi normlar, bireylerin kendi bedenlerini 6lgme ve
diizeltme sorumlulugu altinda hissetmelerine sebebiyet verebilmektedir. Bu durumda
dijital igerik tireticileri, bedenleri 6lgiilebilir bir konumda gérerek disiplin toplumunun
0z denetim mantigin1 gostermektedir. Lupton’un (2014) dijital gdzetim kavrami bu
noktada, igeriklerde daha goriiniir hale gelmistir. Bulgularda, akilli saatler iizerinden
dijital icerik treticilerinin kendi bedenlerini, spor yaparken adim sayilarini, yaktiklar

kalorileri ve kalp ritimlerini 6l¢ilip paylastiklar1 yer almaktadir. Lupton’a gore dijital

gozetim kavramiyla bireyler, akilli saatler, saglik sistemleri uygulamalari tizerinden
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kendi saglik verilerini gézetlemektedir. Bir diger yandan, dijital i¢erik tireticileri kendi
saglik verilerini paylasaraktan takipgilerinin de goézetimine agildigini gostermektedir.
Boylece beden, hem dijital igerik lireticisinin hem de takip¢inin gdzetimi altinda

izlenen bir projeye donligmektedir.

Shilling’in (1993) bedeni tamamlanmamis proje olarak kavramsallastirmasi,
bulgularda karsimiza cikmaktadir. Igeriklerde beden, yatirim yapilmasi ve
gelistirilmesi gereken bir proje olarak sunulmaktadir. Spor salonu giinliikleri, saglikli
tarifler, motivasyonel igerikler ve ilham sdylemleri, bireylerin bedenlerini siirekli
olarak c¢aligmasi gereken bir alan olarak gérmelerine aracilik etmektedir. Shilling’in
ele aldig1 gibi, beden, bireyin kimligi insasinda merkezi bir rol iistlenmekte, igerikler

ise sosyal medya ortaminda bunu goriiniir kilmaktadir.

Sonug olarak arastirma bulgulari, literatiirde yer verilen Conrad’in tibbi sosyal
kavrami, Zola’nin giindelik hayatin  tibbilestirilmesi  yorumu, Illich’in
patolojiklestirme elestirisi, Foucault’un disiplinci iktidar anlasi, Shilling’in bedenin
projelesmesi ve Lupton’un dijital gozetim yaklagimlari ile Instagram igerikleri
arasindaki yakindan iligkiliyi ortaya koymaktadir. Literatiir ile bulgular birlikte
degerlendirildiklerinde, Instagram’daki saglikli yasam igeriklerinin bireylerin
bedenlerini, giindelik yasam pratiklerini, rutinlerini ve davramislarini yeniden
diizenleyen normatif saglik sOylemini {irettikleri sonucuna varilmistir. Ayrica, bu
sOylemlerin yalnizca sagliklilik icin degil, ayn1 zamanda goriiniirliikk ve toplumsal

kabul i¢in de bedenleri disipline etmeye yonlendirdikleri goriilmektedir.

Arastirmanin ortaya koydugu bulgular, sosyal medyanin toplumsal normlarin

tiretildigi, yeniden insa edildigi ve saglik sdylemlerinin dolasima girdigi gii¢lii bir alan
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oldugunu gostermektedir. Analiz edilen 200 adet igerik; bireylerin sagliklarini ve
bedenlerini siirekli olarak gelistirme sorumlulugunu tesvik ederek tibbilestirmeyi
giindelik yagsamin merkezine yerlestirmekte olduklar1 yoniindedir. Instagram, bedeni,
saglikli yasami ve giindelik hayatin tibbilestirilmesini gorsel a¢idan destekleyen bir
sosyal medya platformu olarak islev gormekte; saglikli yasam tarzi, ideal beden ve
tibbi normlar, toplumsal ve ekonomik unsurlarla kesiserek yeniden iiretilmektedir.
Saglik yasam tarzi, giindelik hayatin tibbilestirmesi ve “ideal” beden temsilleri,
yalnizca bireysel tercih degil, aym1 zamanda toplumsal normlarla sekillenip
Instagram’da idealize edilmekte ve tiikketimin birer parcast olarak karsimiza
cikmaktadir. Bir diger yandan, arastirmada giindelik hayat pratiklerinin
tibbilestirilmesi, dijital igerik iireticilerinin takipgileriyle kurdugu etkilesim tizerinden
ylriitilen bir siire¢ olarak degerlendirilmektedir. Bu baglamda, arastirmada
tibbilestirme kavrami dijital kiiltiiriin iiretim ve dolasim mekanizmalar1 iizerinden
tartigmaya agilmig, gilindelik hayatin tibbilestirilmesinin Instagram’in gorsel ve

etkilesimsel dinamikleriyle nasil yeniden iiretildigi goriiniir kilinmistir.
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EK A. Hesaplara Gore Temalarin Dagilimi

EKLER

Sosyal | Tibbilestirme ve Bégi:}]lin Tiiketim
Paylasim Meqyada Giindelilf insast Kiilt'iiriinde

No Hesap Ad1 Saghkh | Hayatin Saghk ve Saghk ve
Yasam Cercevesinde Gorsel Saghgin
Soylemi | Sekillendirilmesi Temsili Ticarilesmesi

1 Merve Ozkan (merv.ozkn) \ \

2 Merve Ozkan (merv.ozkn) Y \

3 Merve Ozkan (merv.ozkn) \ \

4 Merve Ozkan (merv.ozkn) \/ \

5 Merve Ozkan (merv.ozkn) \

6 Merve Ozkan (merv.ozkn) \

7 Merve Ozkan (merv.ozkn) \ \

8 Merve Ozkan (merv.ozkn) \/

9 Merve Ozkan (merv.ozkn) \

10 Merve Ozkan (merv.ozkn) \ \

11 Merve Ozkan (merv.ozkn) \

12 Merve Ozkan (merv.ozkn) \ \

13 Merve Ozkan (merv.ozkn) \ \

14 Merve Ozkan (merv.ozkn) \ \

15 Merve Ozkan (merv.ozkn) \ \

16 Merve Ozkan (merv.ozkn) \ \ \

17 Merve Ozkan (merv.ozkn) \

18 Merve Ozkan (merv.ozkn) \

19 Merve Ozkan (merv.ozkn) \ \

20 Merve Ozkan (merv.ozkn) \ \

21 Merve Ozkan (merv.ozkn) \ \ \

22 Merve Ozkan (merv.ozkn) \

23 Merve Ozkan (merv.ozkn) \ \

24 Merve Ozkan (merv.ozkn) \ \

25 Merve Ozkan (merv.ozkn) \

26 Merve Ozkan (merv.ozkn) \ \ \

27 Merve Ozkan (merv.ozkn) \ \

28 Merve Ozkan (merv.ozkn) \ \

29 Merve Ozkan (merv.ozkn) \ \

30 Merve Ozkan (merv.ozkn) \ \

31 Merve Ozkan (merv.ozkn) \

32 Merve Ozkan (merv.ozkn) \

33 Merve Ozkan (merv.ozkn) \ \

34 Merve Ozkan (merv.ozkn) \ \
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EK A. Hesaplara Gore Temalarin Dagilimi (Devam)

35 Merve Ozkan (merv.ozkn) Y \
36 Merve Ozkan (merv.ozkn) \
37 Merve Ozkan (merv.ozkn) Y \
38 Merve Ozkan (merv.ozkn) \ \
39 Merve Ozkan (merv.ozkn) Y \
40 Merve Ozkan (merv.ozkn) \ \
41 Merve Ozkan (merv.ozkn) \ \
42 Merve Ozkan (merv.ozkn) \ \
43 Merve Ozkan (merv.ozkn) Y \
44 Merve Ozkan (merv.ozkn) \ \
45 Merve Ozkan (merv.ozkn) \ \
46 Merve Ozkan (merv.ozkn) \ \
47 Merve Ozkan (merv.ozkn) \
48 Merve Ozkan (merv.ozkn) \ \
49 Merve Ozkan (merv.ozkn) \

50 Merve Ozkan (merv.ozkn) \ \
51 Seray Sezer (serayszer) \ S \
52 Seray Sezer (serayszer) \ \ \
53 Seray Sezer (serayszer) \ \ \
54 Seray Sezer (serayszer) \ \ \
55 Seray Sezer (serayszer) \ \ \
56 Seray Sezer (serayszer) \ \ \
57 Seray Sezer (serayszer) \ \ \
58 Seray Sezer (serayszer) \ \ \
59 Seray Sezer (serayszer) \ \ \
60 Seray Sezer (serayszer) \ \ \
61 Seray Sezer (serayszer) \ \ \
62 Seray Sezer (serayszer) \ \ \
63 Seray Sezer (serayszer) \ \ \
64 Seray Sezer (serayszer) \ \ \
65 Seray Sezer (serayszer) \ \ \
66 Seray Sezer (serayszer) \
67 Seray Sezer (serayszer) \ \ \
68 Seray Sezer (serayszer) \ \
69 Seray Sezer (serayszer) \ S \
70 Seray Sezer (serayszer) \ \ \
71 Seray Sezer (serayszer) \ \ \
72 Seray Sezer (serayszer) \ \ \
73 Seray Sezer (serayszer) \ \ \
74 Seray Sezer (serayszer) \ \ \
75 Seray Sezer (serayszer) \ \ \
76 Seray Sezer (serayszer) \ \ \
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77 Seray Sezer (serayszer) \ \ \
78 Seray Sezer (serayszer) \ \ \
Giilden Bolatoglu
” (guldenbolatogluu) v v v v
Giilden Bolatoglu
80 (guldenbolatogluu) v v v
Giilden Bolatoglu
81 (guldenbolatogluu) v v v
Giilden Bolatoglu
82 (guldenbolatogluu) v v v
Giilden Bolatoglu
83 (guldenbolatogluu) v v v
Gtilden Bolatoglu
84 (guldenbolatogluu) v v v
Gtilden Bolatoglu
85 (guldenbolatogluu) v v v
Gtilden Bolatoglu
86 (guldenbolatogluu) v v v
Gtilden Bolatoglu
87 (guldenbolatogluu) v v v v
Gtilden Bolatoglu
88 (quldenbolatogluu) v v v v
Gtilden Bolatoglu
89 (guldenbolatogluu) v v v
Giilden Bolatoglu
90 (guldenbolatogluu) v v v
Giilden Bolatoglu
91 (guldenbolatogluu) v v v
Giilden Bolatoglu
92 (guldenbolatogluu) v v v v
Giilden Bolatoglu
93 (guldenbolatogluu) v v v
Giilden Bolatoglu
94 (guldenbolatogluu) v v v v
95 Siimeyye (eventuallyhappens) \ \
9% Siimeyye (eventuallyhappens) \ \ \
97 Siimeyye (eventuallyhappens) \ \
98 Siimeyye (eventuallyhappens) \ \
99 Siimeyye (eventuallyhappens) \ \ \
100 | Siimeyye (eventuallyhappens) \ \
101 Siimeyye (eventuallyhappens) \ \
102 | Siimeyye (eventuallyhappens) \ \ \
103 | Siimeyye (eventuallyhappens) \ S \ \
104 | Siimeyye (eventuallyhappens) \ \ \ \
105 Siimeyye (eventuallyhappens) \ \
106 | Siimeyye (eventuallyhappens) \ \
107 Siimeyye (eventuallyhappens) \ \
108 Siimeyye (eventuallyhappens) \ \

97




EK A. Hesaplara Gore Temalarin Dagilimi (Devam)

109

Siimeyye (eventuallyhappens)

110

Siimeyye (eventuallyhappens)

111

Siimeyye (eventuallyhappens)

112

Siimeyye (eventuallyhappens)

113

Siimeyye (eventuallyhappens)

114

Siimeyye (eventuallyhappens)

115

Siimeyye (eventuallyhappens)

116

Siimeyye (eventuallyhappens)

117

Siimeyye (eventuallyhappens)

118

Siimeyye (eventuallyhappens)

119

Siimeyye (eventuallyhappens)

120

Siimeyye (eventuallyhappens)

121

Siimeyye (eventuallyhappens)

122

Siimeyye (eventuallyhappens)

123

Siimeyye (eventuallyhappens)

124

Siimeyye (eventuallyhappens)

125

Siimeyye (eventuallyhappens)

126

Siimeyye (eventuallyhappens)

127

Siimeyye (eventuallyhappens)

128

Siimeyye (eventuallyhappens)

129

Siimeyye (eventuallyhappens)

130

Siimeyye (eventuallyhappens)

131

Siimeyye (eventuallyhappens)

132

Siimeyye (eventuallyhappens)

133

Siimeyye (eventuallyhappens)

134

Siimeyye (eventuallyhappens)

135

Siimeyye (eventuallyhappens)

136

Siimeyye (eventuallyhappens)

137

Siimeyye (eventuallyhappens)

138

Siimeyye (eventuallyhappens)

139

Siimeyye (eventuallyhappens)

140

Siimeyye (eventuallyhappens)

141

Siimeyye (eventuallyhappens)

142

Siimeyye (eventuallyhappens)

143

Siimeyye (eventuallyhappens)

144

Siimeyye (eventuallyhappens)

145

Siimeyye (eventuallyhappens)

146

Siimeyye (eventuallyhappens)

147

Siimeyye (eventuallyhappens)

148

Siimeyye (eventuallyhappens)

149

Siimeyye (eventuallyhappens)

150

Siimeyye (eventuallyhappens)

P P P P P P ] P P ) [ [ ) [P - I [ (- P ) [P P ) [ [ ) [ ) - P [ P ) [ P P R P ) [

P [P [P - - - [P ) ) P [ D [ [ P ) (P [P - - [ [ [ ) [ [ [ [ [ [P [ [ [ R [P ) I [ [ [ [
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151 Gizem (itsgizemozdemir) Y \
152 Gizem (itsgizemozdemir) \

153 Gizem (itsgizemozdemir) Y \
154 Gizem (itsgizemozdemir) \

155 Gizem (itsgizemozdemir) Y \
156 Gizem (itsgizemozdemir) \ \
157 Gizem (itsgizemozdemir) \ \
158 Gizem (itsgizemozdemir) \ \
159 Gizem (itsgizemozdemir) Y \
160 Gizem (itsgizemozdemir) \ \
161 Gizem (itsgizemozdemir) \/ \
162 Gizem (itsgizemozdemir) \ \
163 Gizem (itsgizemozdemir) Y \
164 Gizem (itsgizemozdemir) \ \
165 Gizem (itsgizemozdemir) \/ \
166 Gizem (itsgizemozdemir) \ \
167 Gizem (itsgizemozdemir) \ \
168 Gizem (itsgizemozdemir) \

169 Gizem (itsgizemozdemir) \/ \
170 Gizem (itsgizemozdemir) \ \
171 Gizem (itsgizemozdemir) \ \
172 Gizem (itsgizemozdemir) \ \
173 Gizem (itsgizemozdemir) \

174 Gizem (itsgizemozdemir) \ \
175 Gizem (itsgizemozdemir) \ \
176 Gizem (itsgizemozdemir) \ \
177 Gizem (itsgizemozdemir) \ \
178 Gizem (itsgizemozdemir) \ \
179 Gizem (itsgizemozdemir) \ \
180 Gizem (itsgizemozdemir) \ \
181 Gizem (itsgizemozdemir) \ \
182 Gizem (itsgizemozdemir) \ \
183 Gizem (itsgizemozdemir) \ \
184 Gizem (itsgizemozdemir) \

185 Gizem (itsgizemozdemir) \ \
186 Gizem (itsgizemozdemir) \

187 Gizem (itsgizemozdemir) \ \
188 Gizem (itsgizemozdemir) \ \
189 Gizem (itsgizemozdemir) \ \
190 Gizem (itsgizemozdemir) \ \
191 Gizem (itsgizemozdemir) \ \
192 Gizem (itsgizemozdemir) \ \
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193 Gizem (itsgizemozdemir) Y \
194 Gizem (itsgizemozdemir) \ \
195 Gizem (itsgizemozdemir) Y \
196 Gizem (itsgizemozdemir) \

197 Gizem (itsgizemozdemir) Y \
198 Gizem (itsgizemozdemir) \ \
199 Gizem (itsgizemozdemir) \

200 Gizem (itsgizemozdemir) \ \
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EK B. Siimeyye (eventuallyhappens) Hesabinin incelenen Paylasimlarinda

Kullanilan Hashtagler ve Sayisi

Hashtag (Etiket) Hash;:glggtlket Kullamlan i¢erik Tiirii
Gym 1 Reels Videosu
Gym, fitness, reklam 1 Reels Videosu
Harekete Geg, is birligi 1 Reels Videosu
Is birligi 4 Reels Videosu
Is birligi degildir 1 Reels Videosu
Reklam 8 Reels Videosu ve Kaydirmali

Gonderi
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EK C. Merve Ozkan (merv.ozkn) Hesabimin Incelenen Paylasimlarinda

Kullanilan Hashtagler ve Sayisi

Hashtag (Etiket)

Kullanim Sayisi

Kullamlan i¢erik Tiirii

plantbased, whatieatinaday,
whatieatinadayvegan, whatieat, vegan,
gymgirl, healthylifestyle, fridaymood,
motivation, dailyreminder,
motivationalquotes, workout, gvmrat,
homeworkouts

Reels Videosu

plantbased, whatieatinaday,
whatieatinadayvegan, whatieat, vegan,
gymagirl, healthylifestyle, fridaymood,
motivation, dailyreminder,
motivationalquotes, workout, gvmrat,
homeworkouts, atgymmotivation,
healthylifestylechange

Reels Videosu

plantbased, whatieatinaday,
whatieatinadayvegan, whatieat, vegan,
gymagirl, healthylifestyle, fridaymood,
motivation, dailyreminder,
motivationalquotes, workout, gvmrat,
homeworkouts, atgymmotivation,
healthylifestylechange

Reels Videosu

plantbased, whatieatinaday,
whatieatinadayvegan, whatieat, vegan,
gymagirl, healthylifestyle, fridaymood,
motivation, dailyreminder,
motivationalquotes, workout, gvmrat,
homeworkouts, atgymmotivation,
healthylifestylechange, 90saesthetic,
minimalhomedecor, postfortheaesthetic,
pinterestaesthetic, pinterestgirl, explorepage,
moodyaesthetic, thatgirlaesthetic,
thatgirlroutine

30

Kaydirmali Gonderi ve Reels
Videosu

plantbased, whatieatinaday,
whatieatinadayvegan, whatieat, vegan,
gymgirl, healthylifestyle, fridaymood,
motivation, dailyreminder,
motivationalquotes, workout, gvmrat,
homeworkouts, atgymmotivation,
healthylifestylechange, 90saesthetic,
minimalhomedecor, postfortheaesthetic,
pinterestaesthetic, pinterestgirl, explorepage,
moodyaesthetic, thatgirlaesthetic,
thatgirlroutine, plantbasedrecipes

Reels Videosu

thatgirlmorningroutine, positivevibes,
pinterestlifestyle, pinterestlife,
healthylifestyle, pinterestaesthetic,
thatgirlaesthetic, thatgirllifestyle,
motivationspeech, motivationalspeech,
thatgirlmindset, selfdevelopment,
exercisemotivation, positiveenergy,
pinterestinspired, aestheticgirl, thatgirlhabits,
pinterestgirl, selfloveclub,thatgirl

11

Reels Videosu
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EK D. Giilden Bolatoglu

(guldenbolatogluu)

Paylasimlarinda Kullamilan Hashtagler ve Sayisi

Hesabinin

Incelenen

Hashtag (Etiket)

Kullanim Sayisi

Kullanilan icerik Tiirii

A101, fittiramisu, glutensiztarifler,
fittarifler, pratiktarifler

1

Reels Videosu

fitborownie, fittarifler, fittatl,
glutensizbeslenme, pratiktarifler

Reels Videosu

fittarifler, pratiktarifler, vegantarifler

Reels Videosu

haftalikyemekhazirligi, mealprep,
tasimaliktarifler, fittarifler, pratiktarifler

Reels Videosu

Is birligi, fittarifler, fittatli, vegantarifler,
proteintozu, yulaflitarifler,
glutensiztarifler, sahurtarifleri,
tagimaliktarifler, pratiktarifler

Reels Videosu

Is birligi, wasa, fitcheesecake, fittarifler,
fittatl

Reels Videosu

kereviz, kerevizmiicveri, tagimalik
tarifler, fittarifler, pratiktarifler

Reels Videosu

Odematici, 6dem, 6dematma, detokssuyu,
sagliklitarifler, kabizlik, fittarifler

Reels Videosu

pismeyenkurabiye, chiatohumu,
fittarifler, fittatli, pratiktarifler,
pratiktathilar

Reels Videosu

tasimaliktarifler, kavanozdasalata,
mealprep, sagliklibeslenme, fittarifler,
pratiktarifler

Reels Videosu

yulafezmesi, yulaflapast, yulaflitarifler,
kahvaltiliktarifler, tasimaliktarifler,
fittarifler, pratiktarifler, overnightoats,
oatmeal

Reels Videosu

mercimekekmegi, glutensizekmek,
tagimaliktarifler, sagliklibeslenme,
fittarifler, glutensiz

Reels Videosu
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EK E. Seray Sezer (serayszer) Hesabinin incelenen Paylasimlarinda Kullanilan

Hashtagler ve Sayisi

Hashtag (Etiket)

Kullanim Sayisi

Kullanilan icerik Tiirii

gingershot, gingershotchallenge

1

Reels Videosu

intermittenfasting, healthfoods,
breakfastideas, morningroutine, morning,
goodmorning, happyweekend,
feelhealthy, stayfit, aralikliorug, keto,
smile

Gonderi

healthylifestyle, healtfoods, green,
greensmoothies, gereenegg, proteinwrap,
protein, wrap, fitwrap, happyweekend,
healthylife, feelgood, dietfood, dinner,
intermittentfasting

Reels Videosu

stayhappy, stayhealthyandfit,
staymoment, staymotivated, stayfit,
feelheavy, feelhealthy, feelgood,
feelbetter, feelfit, healthylifestyle,
fllowforfollowback, followers,
foolowme, pilates, yogapractice, yoga,
formyself, foryou, forme, teamnatural,
nature, youcandothis, glutensiz, chikpeas

Reels Videosu

salad, dinner, intermittenfasting,

healthyfood, smoothie, nature,
greensmoothies, healtfoods, happy,
green, feelbetter, eatbetternotless

Gonderi

pancake, fitpancakes, breakfastideas

Reels Videosu

smoothie, greensmoothies,
intermittentfasting, ddematici,
o0demsavar, healthylifestyle, fitdays,
healtfoods, Sunday, funday, stayfit,
healthylife, fitforlife, healthforall, happy,
feelhealthy, feelheavy, feelbetter,
eatclean, eatbetternotless, eatbetter

Reels Videosu

protein, salad, dinnerideas, dinnerlove,
intermittentfasting, healthylifestyle,
healthyfood, foryou, forme, fitforyou,
healthyforyou, staymoment, stayhappy,
staymotivated, motivation,
reelinstagram, relax, reels

Reels Videosu
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EK E. Seray Sezer (serayszer) Hesabimin incelenen Paylasimlarinda Kullanilan

Hashtagler ve Sayis1 (Devam)

healtfoods, breakfastideas, breakfast,
happyweekend, weekend,
intermittenfasting, feelgood, feelbetter,
egg, kombucha

Gonderi

breakfastideas, egg, healthyfood, Sunday,
sunny, karabugdaypatlagi,
glutensizfabrika, happyweekend, fit, diet,
dietfood, healthylifestyle, happiness,
feelgood, feelbetter, eatclean,
eatbetternotkess, eathealthy, eathealthy

Reels Videosu

breakfast, morning, colorfull

Kaydirmali Gonderi

protein, ceakpeas, salad, salata,
healthylifestyle, fit, stayhappy,
healthylife, feelheathy, feelgood,
dinnerlove, dinner, eatclean,
eatbetternotless, eatbetternotless,
eatbetter, eathealthy, eatlocal

Reels Videosu

healthyrecipes, salad, eatbetternotless,
eatbetter, eatbetterr, feelgood,
whateatinaday, happiness, fit, if

Kaydirmali1 Gonderi

cennethurmasi, oat, yulaflapasi

Reels Videosu

breakfastideas, intermittenfasting, egg

Gonderi

fitdays, healthylifestyle, morningroutine,
morning, goodmorning, breakfastideas,
intermittentfasting, fruits, nonocops, oatii
feelgood, feelhealthy, lifestyle, reels,
followme

Reels Videosu

healthylifestyle, goodvibes, healthylife,
eatbetter, yoga, pilates, feel good, oat,
yulaflapasi, banana, oatmilk

Gonderi

fermente, smoothie, fitdrink

Reels Videosu

fit, eatbetternotless, healthylifestyle,
eatbetter, healthylife, feelspecial,
feelgood

Gonderi

fitcake, healthycake, stayfit, feelfit, if,
health, goodday, weekend, Sunday,
funday, follow, followme, reels,
instareels, eatbetter, feelbetter, cake,
almond, coconut, coconutoil, forme,
foryou, ifyouwant, everythingispossible,
youcandothis, try

Reels Videosu
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EK F. Gizem (itsgizemozdemir) Hesabimin incelenen Paylasimlarinda Kullanilan

Hashtagler ve Sayisi

Hashtag (Etiket)

Kullanim Sayisi

Kullanilan icerik Tiirii

healthyeating, health, preworkoutideas,
mealinspo, fitnessgirl, lifeinspiration,
fitness, healthylifestyle, healthyliving,
mindset, motivationalquotes, lifequotes,
healthy, welnessaesthetic, wwllbeing,
explorepage, proteinoats, gymgirl,
selfcare, selfgrowth, growthmindset, oats

Kaydirmali Gonderi

welness, selfloveclub, growthmindset,
healthylifestyle, focusingoonmyself,
aelfcaretips, mindsetshifting,
balancedlifestyle, thatgirlmindset,
exploremore 8020lifestyle

Reels Videosu

selfloveclub, welness, balancedlifestyle,
selfgrowth, lifestyleinspo, selflove,
personalgrowth, thatgirlaesthetic,

pinterestinspo, welnessjourney, 8020rule

Kaydirmali Gonderi

healthyeating, health, preworkoutideas,
mealinspo, fitnessgirl, lifeinspiration,
fitness, healthylifestyle, healthyliving,
mindset, motivationalquotes, lifequotes,
healthy, welnessaesthetic, wwllbeing,
explorepage, proteinoats, gymgirl,
selfcare, selfgrowth, growthmindset, oats

Kaydirmali Gonderi

octoberdump, selfloveclub, selfcaredaily,
thatgirlaesthetic, pinterestinspired,
growthmindset, focusedonmyself,
foodfreedom, healthylifestyle,
exploremore

Kaydirmali Gonderi

healthylifestyle, greenjuicerecipe,
takeyourvitamins, balancedlifestyle,
glowyskincare, selfcaretips, selfloveclub,
thatgirlroutine, pinterestinspo

Reels Videosu
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EK F. Gizem (itsgizemozdemir) Hesabimin incelenen Paylasimlarinda Kullanilan

Hashtagler ve Sayis1 (Devam)

project50challenge, smallstepseverday,
thatgirlinspired, focusedonmygoals,
selfgrowth, growingmindset,
motivationalreels, thatgirlaesthetic,
pinterestinspired

Reels Videosu

selfloveclub, welness, lifequtoes,
selfgrowth, lifestyleinspo, selflove,
personalgrowth, thatgirlaesthetic,
pinterestinspo, inspirationalquotes,
welnessjourney

Kaydirmali1 Gonderi

selfloveclub, matcha, icedmatchalatte,
thatgirl, thatgirlaesthetic, selfcaretips,
pinterestinspo, motivation,
weekenddump, explorepage,
discoverundersk

Kaydirmali Gonderi

selfloveclub, welness, lifequtoes,
selfgrowth, lifestyleinspo, selflove,
personalgrowth, thatgirlaesthetic,
pinterestinspo, inspirationalquotes,
welnessjourney

Kaydirmali1 Gonderi

healthylifestyle, selfloveclub, thatgirl,
thatgirlaesthetic, motivationalspeech,
pinterestgirl, thatgirlmindset,
aestheticgirl, tahtgirlhabits,
pinterestinspired, tahtgirlmorningroutine,
pinterestlife, motivationspeech,
exercisemotivation, positiveenergy,
pinterestaesthetic, thatgirllifestyle,
positivevibes, pinterestlifestyle,
selfdevelopment

Reels Videosu

healthyrecipes, strawberryoghurt,
chocolatecoveredstrawberries,
healthysnackideas, chocolatecravings,
healthydessertrecipes

Reels Videosu

healthyeating, health, preworkoutideas,
mealinspo, fitnessgirl, lifeinspiration,
fitness, healthylifestyle, healthyliving,
mindset, motivationalquotes, lifequotes,
healthy, welnessaesthetic, wwllbeing,
explorepage, proteinoats, gymgirl,
selfcare, selfgrowth, growthmindset, oats

Kaydirmali Gonderi
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EK F. Gizem (itsgizemozdemir) Hesabimin incelenen Paylasimlarinda Kullanilan

Hashtagler ve Sayis1 (Devam)

selfloveclub, welness, lifequtoes,
selfgrowth, lifestyleinspo, selflove,
personalgrowth, thatgirlaesthetic,
pinterestinspo, inspirationalquotes,
welnessjourney

Kaydirmali1 Gonderi

8020rule, healthylifestyle,
balanceddieting, intuitiveeating,
thatgirllifestyle, selfloveclub,
breakfastlover

Reels Videosu

selfloveclub, welness, balancedlifestyle,
selfgrowth, lifestyleinspo, selflove,

workoutinspiration, fitnessgirl, gymagirl

personalgrowth, thatgirlaesthetic, Kaydirmal: Gonderi
pinterestinspo, welnessjourney, 8020rule

cardioworkout, pinterestaesthetic,
thatgirl, healthygirlsummer, absworkout, Kaydirmali Gonderi

inspirationalquotes, selfloveclub,
smallstepseveryday, mywelnessjourney,
welness, selfcaretips, selfgrowth,
selfgrowthjourney, balancedlifestyle,
mindsetgrowing, motivationalquotes,
thatgirlmindset

Reels Videosu

myfitnessjourney, gluteworkouts,
gymtips, healthylifestyle, fitnessgirl,
gymmotivation, gymagirlvids,
bootybuilder, gymratlife, fitspiraiton,
focusedonmygoals

Reels Videosu

icedcoffeeseason, healthyrecipes,
healthylifestyle, hotgirlsummer,
proteinintake, fitnessgoals, motivation,
fitnessgirl, selfloveclub, balanceddiet,
thatgirlaesthetic, pinterestinspo,
coffeeaesthetic, lifeinspiration,
explorepage.

Reels Videosu
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EK F. Gizem (itsgizemozdemir) Hesabimin incelenen Paylasimlarinda Kullanilan

Hashtagler ve Sayis1 (Devam)

healthyeating, health, preworkoutideas,
mealinspo, fitnessgirl, lifeinspiration,
fitness, healthylifestyle, healthyliving,
mindset, motivationalquotes, lifequotes,
healthy, welnessaesthetic, wwllbeing,
explorepage, proteinoats, gymgirl,
selfcare, selfgrowth, growthmindset, oats

Kaydirmali Gonderi

fitnesslife, fitnessgirl, upperbody,
workoutideas, musclegowth,

gymygirlsdaily, pinterestaeshetic,
discoverunder5k, exploremore

Kaydirmali1 Gonderi

intuitiveeating, healingquotes,
healthyeating, healthylifestyle,
balancedeating, selflovejourney,
selfloveclub, welnessjourney,
focusedonme, explorepage, foodfreedom,
8020lifestyle, thatgirlaesthetic.

Reels Videosu

thatgirlaesthetic, healthymindset,
selfloveclub, healingjourney,
mindfullness, welness,
morningmotivation,
thatgirlmorningrouitine, icedcoffeeaddict,
balancedlifestyle, selfcaretips

Reels Videosu

fitnesslife, fitnessgirl, upperbody,
workoutideas, musclegowth,

gymygirlsdaily, pinterestaeshetic,
discoverunder5k, exploremore

Kaydirmali Gonderi
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EK G. i¢erik Raporunun Ornek Tablolar

Etiket Kullanim Aciklama Metni Reels Videolarmnn Igerik
Detaylan
plantbased, whatieatinaday,
whatieatinadayvegan, whatieat, vegan, B lories on the | Stairmaster workouts for fat loss,
gymgirl, healthylifestyle, fridaymood, | BUM C&IONES ONINE 1 5 \ine ovel 6, 2 mins- level 10,
motivation, dailyreminder, stair master 1 min- level 14 repeat 3x
motivationalquotes, workout, gvmrat,
homeworkouts, atgymmotivation,
healthylifestylechange
Icerik Kiinyesi Paylasim Tarihi icerik Tiirii
Merv.ozkn / kaydirmali génderi/
13.09.2023 /
https://www.instagram.com/ . .
0/CxINyZIMp89/2igsh= 13.09.2023 Kaydirmali Gonderi
MmJ5M20yM3F3dWZgq/ Erisim Tarihi:
24.12.2024
Merv.ozkn / reels videosu / 31.12.2023 /
https://www.instagram.com/reel/
Clg8p5gM1Zf/?igsh=Y2ZncmxucHZ 2i023 a: Videosu
Ozahl / Erigim Tarihi: 24.12.2024
< . Arastirma Baglantih Arastirma Baglantili Gorsellerin
Aragtirma Baglantih Etiketler Aciklamalar ve Soylemlerin Analizi

Icerikte spor salonunda merdiven
¢ikma aletinde merdiven ¢ikarken

plantbased, whatieatinaday, goriilmektedir. Arastirma i¢in 6nemli
whatieatinadayvegan, whatieat, olan merdiven ¢ikarak bedenini fit
vegan, gymgirl, healthylifestyle, Spor salonundaki ve saglikli tutmaya calistigint
motivation, dailyreminder, merdiven gikma aletinde gostermeye calismasi onemlidir.
motivationalquotes, workout, | kaorj yaktigini sdylemesi Ayrica k1§11er1nd§ I.(alc.).n..y akm_gsmda
homeworkouts, aragtirmanm analizi icin ya?dlmm ol'ablhr dusur_lce51 ile
atgymmotivation, Snemlidir merdiven aletinde nasil bir program

uyguladigini yazili olarak
paylasmasi, saglikli yasam stili, spor
salonu motivasyonu, spor salonu kizi
gibi hastagler kullanmasi arastirma
icin 6nemlidir.

healthylifestylechange
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