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oz
Bu calismada 6z-takip uygulayicilarinin sosyal
medya kullanimlarinin = 6z-takip pratikleri ile
iliskisi, s6z konusu pratikleri ne yénde ve nasil
etkilemekte oldugu sorusu ele almnmaktadir.
Akilli telefon uygulamalari ve gesitli giyilebilir
cihazlar (akdli bileklik, akilli saat) kullanarak
gesitli faaliyet ve durum tzerine Gz-takip yapan
44 kattlimct ile yapilan gériismelerden hareketle,
Oz-takip  uygulayicilarinin = sosyal ~ medya
kullanimlarinda  her iki faaliyetin  birbirini
karsiliklt olarak sekillendirmekte olduguna iliskin
bulgulara ulagilmistir. Bu bulgulardan hareketle,
ilk olarak, sosyal medyanin katilimcilarin 6z-takip
pratigine yonelimini motive eden bir etmen

ABSTRACT

This study addresses the question of how self-
tracking practitioners’ social media use is related to
these self-tracking practices and and how and in
what ways it affects them. Based on interviews with
44 participants who self-track a wide range of
activities and  situations using smartphone
applications and various wearable devices (smart
bracelets, smart watches), it was found that both
activities mutually shape each other in the social
media use of self-tracking practitioners. Based on
these findings, first of all, it is understood that social
media can function as a motivating factor for
participants’  orientation towards  self-tracking
practice. It has been understood that sharing the data

paylasimy, olarak islev gbrebildigi anlagimaktadir. Oz-takip  obtained by self-tracking practitioners during the
Normatif baski, uygulayicilarinin 6z-takip stirecinde elde ettikleri  self-tracking process on social media for various
Sanal topluluklar  verileri kiyaslama ve rekabet gibi ¢esitli amaglar  purposes such as comparison and competition
dogrultusunda sosyal medyada paylasiminin = provides motivation and social support to
Keywords kisilere motivasyon ve sosyal destek saglamakta individuals. It has also been seen that in the process
Self-tracking oldugu belirlenmistir. Sosyal medyanin ayrica 6z-  of self-tracking social media can be functionalized in
Social me dia: takip strecinde “sagliga” ve ideal beden internalizing and reproducing norms and standards
Data sharing, gorinimune iliskin norm ve standartlarin  related to “health” and ideal body appearance.
Notrmative icsellestirilmesi  ve yeniden-tiretilmesinde  Finally, it has been observed that social media offers
pressure, Virtual islevsellesebildigi gérulmiistiir. Son olarak, sosyal — environments for the formation of new relationships
communities medyanin, kullanicilarin - diger  kullanicilarla  and socialities that develop around the activities
iletisim  kurmasina  ve  bitlikte  hareket being tracked, depending on the users’ ability to
edebilmesine  baglt olarak, takibi yapilan communicate and act together with other users.
faaliyetler ekseninde gelisen yeni iliskilerin ve
sosyalliklerin =~ olusmasina  yonelik  ortamlar
sunmakta oldugu gozlenmistir.
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Giris

Giyilebilir cihazlar ve akilli telefonlar bagta olmak {izere son zamanlarda yaganan teknolojik gelismelere baglt
olarak giinlik yasam rutinlerine iliskin kayitlar tutma artik kolaylikla yapilabilmektedir. Ozellikle dijital
teknolojilerin gelismesiyle birlikte 6z-takip daha sistematik ve detaylt hale gelmis gerek kisisel gelisim gerekse
saglik yonetimi acisindan énemli araclardan biri olmustur. Ornegin; giin iginde kag adim atildigi, kac basamak
ctkildigt, uyku rutini, nabiz hizi, alinan veya yakilan kalori miktari, ekranda ne kadar siire gecirildigi ve daha
siralanabilecek pek ¢ok faaliyet ve durumun takibini yapmak artik rutin hayat icerisinde kolaylikla yapilmaya
baslanmistir. Bu faaliyetlerin dijital aygitlar ile sistematik takibinin kavramsal karsitlig1 6z-takip (self-tracking) olarak
adlandirilmaktadir. Oz-takip konusunda 6nemli ve detayl arastirmalar gerceklestiren Lupton (2018a: 1), éz-takip
kavramint kisisel bilgi yaratma formu olarak ifade etmis ve bu kavramin kisinin hayatint en iyi nasil optimize
edebilecegine dair tartismalarda ortaya ciktigint belirtmistir (Lupton, 2013: 25).

Oz-takip ¢ok boyutlu bir konu olup bu ¢alismada yalnizca 6z-takip ve sosyal medya iliskisi ele alinmaktadir. Oz-
takip pratikleri ile sosyal medya aglart ve iliskileri arasinda giderek artan bir i¢ ice geemislik s6z konusudur. Oz-
takip icin kullanilabilen dijital cihazlarin sayistnin artmast ve bu teknolojilerin bir¢ogunun sosyal medya
platformlariyla etkilesime girme kapasitesi, 6z-takip kullanicilarint kendileri hakkinda topladiklart ayrintilar
bagkalariyla paylasmaya tesvik etmistir. Bu kisisel bilgiler arasinda fiziksel aktivitenin yani sira kalp atis hizi, viicut
1s1s1, vilcut agirligt, uyku diizeni, ruh hali, kan sekeri seviyeleri, kan basinci, adet ve yumurtlama dongtleri, cinsel
aktivite ve hamilelik gibi ¢cok ¢esitli biyometrik veriler de yer alabilmektedir. Cesitli amaglarla bu tarz biyometrik
verilerini takip eden kisiler siklikla sosyal medyayt da kullanmaktadir. Instagram, X, YouTube ve Facebook gibi
ana akim sosyal medya platformlar, kisisel bilgilerin paylasiimasini tesvik eden genel ilkelerinin bir parcast olarak,
insanlara bu Oz-takip uygulamalarindan elde ettikleri verileri ister fotograf ister video ister uzamdaki
hareketlerinin haritalar1 veya nicel veriler olsun, paylasmalart i¢in firsatlar sunmaktadir. Bu firsatlar ekseninde
kullanicilar arkadaglariyla egzersiz rutinleri ve bagarilart hakkinda diizenli giincellemeler paylasabilir veya belirli
egzersiz ya da spor ilgi alanlari etrafinda topluluklar olusturmak icin kurulan 6zel sayfalara katkida bulunabilirler.
Ayrica verilerine dikkat ¢ekmek ve ortak ilgi alanlarina sahip bir topluluga katkida bulunmak icin ilgili bir hashtag
kullanip o hashtag ekseninde paylagim yapabilirler. Buna karsilik, bazi 6z-takip platformlari, sosyal medyanin
kendilerine sunmus oldugu bu islevleri kendi bunyesinde de barindirmaktadir (Lupton, 2018b: 562-567). Bu
kapsamda kullanicilar bu tarz 6z-takip platformlarinda yapilan takibe iliskin verileri, gbrselleri, basartyt sembolize
eden kupalart paylagabilme ve takip pratigine iligkin karsiiklt sohbet etme imkant bulabilmekteditler.

Ozellikle kullanicilarin sosyal medyada éz-takip pratiklerine iliskin veriler paylasmast bir nevi kendilerine iliskin
dijital ginliik olusturduklarini dustindiirmektedir. Bu paylasgim diger bir deyisle 6z-takip ve sosyal medya
arasindaki iliskinin bu boyutu kisinin kendini ifade etme ve kimlik ingasi siirecinin bir parcast haline gelirken,
ayni zamanda sosyal onay ve begenilme arzusunu da yansttmaktadir. Oz-takip ile sosyal medya arasindaki bu cok
boyutlu iliskinin dogast ve sosyal medyanin 6z-takip pratiklerinin nasil ve ne 6l¢tide bir bilesenini olusturdugu
aragtirmamizin temel problemini olusturmaktadir.

Oz-takip

Genel anlamda bir tiir “benlik pratigi” (Lupton, 2016: 68) olarak tasvir edilen 6z-takip; insanlarin genellikle dijital
teknolojilert kullanarak, hayatlarinin belirli 6zelliklerini goniilli ve 6zerk olarak izledigi ve kaydettigi bir aktivite
olarak tanimlanmaktadir (Jurij vd., 2016: 2). Sayilatla yasamak (Zving by numbers), nicellestirilmis benlik (guantified
self), 6z-gbzetim (self-surveillance), kisisel analitik (personal analytics), kisisel bilisim sistemleti (personal informatics
systems) gibi cesitli sekillerde kavramsallastirilan 6z-takip ayni zamanda insanlarin 6z-yansitma ve 6z-bilgi elde
etmek amactyla kisisel olarak ilgili bilgileri toplamalarina yardimct olan sistemler seklinde tanimlanmaktadir. Oz-
takip pratigi rastgele degil belirli asamalardan gegerek gerceklestirilmektedir. Bu asamalar hazirlik, toplama,
entegrasyon, yansitma ve eylem olarak siniflandirilmaktadir. Hazirlik asamast 6z-takip pratiginin ilk basamagini
dolayistyla kisinin hangi durum veya faaliyete iliskin bilgileri ne tiir araglarla toplayacagina karar verdigi asamayi
temsil ederken toplama asamast bireyin kendisi hakkinda bilgi elde etmeye bagladigi asamadir. Entegresyon
asamasi takip pratigi sonucunda toplanan bilgilerin hazirlandigy, birlestirildigi ve donustiirildigi asamayken
yansitma asamasi kullanicinin kigisel bilgilerini yansittgt asamadir. Son asama olan eylem asamasinda ise
gerceklestirilmis olan takip pratigi sonucunda insanlarin kendilerine yonelik yeni kavrayis ve algllamalarina baglt
olarak ne yapacaklarini segtikleri asama olarak tanimlanmaktadir (Li vd. 2010: 558-562).
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Belirli asamalardan gecerek gerceklestirilen Oz-takip pratigi icin kullanilan cihazlar, teknolojinin gelisimiyle
birlikte her gecen giin ¢esitliligini artirmaktadir. Akilli telefonlara ek olarak ayakkabi, pantolon, saat, bileklik vb.
pek cok giyilebilir cihaz tirt bulunmaktadir. Mobil cihazlara indirilen uygulamalar ve zengin donanima sahip
cok cesitli giyilebilir cihazlar acisindan degerlendirme yapilacak olursa bu tarz dijital cihazlarin kullanicilarina gok
gesitli islevler sundugunu séylemek mumkiindir. Bu islevler gida alimt veya fiziksel aktivite gibi faaliyet ve
durumlarin glimidi, bu verileri yazili olarak aydetme, faaliyet ve durumlarin igerigini kelimelerle degil sayisal
bicimde ifade etme diger bir deyisle uicelemse ve son olarak paylasma, yorum yapma, verileri karsilastirma gibi
olanaklara imkan tantyan sosya/ aglara katima olarak Szetlenebilmektedir (Regnier ve Chauvel, 2018: 2). Olcme,
kaydetme, niceleme ve sosyal aglara katilma islevleri g6z 6ntinde bulunduruldugunda bu tarz akilli cihazlar,
giyilebilir sensérler ve mobil uygulamalar kullanicilarin bedensel islev ve davranissal faaliyetlerine iliskin verilerin
toplanmasint ve toplanan bu verilerin analizini mimkin kilmaktadir. Kullanicilar tarafindan tercih edilen bu
dijital cihazlar dogru veri toplamanin yant sira belirli performans gostergelerini de hesaplayarak uyku rutini, kan
sckeri vb. daha pek ¢ok karmagik fenomenleri gdrsellestirmek icin grafik ve tablolar dretmeye de olanak
saglamaktadir. Bu tarz l¢limlere imkan tantyan 6z-takip teknolojilerinin stirekli gelisim ve yayilim gdstermesine
baglt olarak 6z-takip pratigine yonelme durumunda da 6nemli bir artis yasanmaktadir (Wittkowski vd. 2020:
281).

Oz-takibi hazirlayan ve kolaylastiran araglarin gesitlilik bakimindan yayginlik kazanmast ve bu araglara ulasim
imkanlarinin artmast 6z-takip pratigine yonelimde énemli etmenler arasinda degerlendirilmektedir. Ozellikle
mobil dijital cihazlarin internete bagl olmasi, dijital sensérlerle ¢evrili cihaz ve ortamlar, verilerin arsivlenmesi
ve paylasiimasina imkan veren olanaklar insanlarin beden ve davranslarinin hatta glinliik yasam pratiklerinin her
zamankinden daha detaylt ve kolay bir bicimde izlenmesine olanak saglamistir. Bu tarz dijital cihazlarin sahip
oldugu yazilimlar izleme pratigi disinda kaydetme, verilerin analizi, sunumu ve paylasimi gibi pratikleri de
biinyesinde barindirmaktadir (Lupton, 2014: 3). Modern dijital cihazlarin hizl gelisimi ve beraberinde sundugu
imkan ve kolayliklar g6z 6ntinde bulunduruldugunda 6z-takibin dogasinda kokla bir degisim yasandigi acikca
gorilmektedir. Artik gelisen cihazlarla birlikte bireyler kendilerine ait bedensel pratik ve faaliyetlerine iliskin 6z-
takip verilerini daha kolay ve sistemli bir sekilde toplayabilmektedir. Eskiden manuel yéntemlerle ve daha fazla
zahmet gerektiren stireclerle yapilan karmasik ve sinirl 6z-takip yerini daha pratik ve sistemli araglarla yapilan
verimli bir pratige birakmistir. Oz-takibin manuel ve dijital yontemleri arasindaki farkin temelini olusturan bu
teknolojik d6ntisim artik 6z-takip stirecini glinlitk yasam rutininin bir pargast haline getirerek kullanicilara kendi
verilerini daha kolay ve sistemli bir sekilde toplama, analiz etme, karsilastirma ve yorumlama icin firsatlar
sunmaya baglamigtir.

Sosyal Medya

Van Dijck, medya ile iligkilendirilen “sosyal” kelimesinin kendisinin, platformlarin kullanict merkezli oldugunu
ve kullanicilar arast musterek eylemlerin gerceklestigini kast etmektedir. Bu durumun toplumsal faaliyetleri
kolaylastirdigint ima ederek sosyal medyanin insan aglarinin ¢evrimici varligini kolaylastiran veya zenginlestiren
araclar oldugunu ifade etmektedir. Ona gére bireylerin fikirleri, degerleri ve zevkleri bulasict olmakla birlikte tim
bunlar insan aglart araciligryla yaydmaktadir. Bu aglar aynt zamanda bireylerin ne yapugini ve ne disiindigini
de etkilemektedir (Van Dijck, 2013: 11).

Sosyal medya iletisim seviyesinin zirvede yasandigi ve en ¢cok paylasimin yer aldigi bir platform olarak bilinmekle
birlikte bu platformlarin belli baglt bes temel 6zelligi bulunmaktadir (Mayfield, 2010: 6):

Katulumeilsk (Participation): Sosyal medya igerik iiretme, yorum yapma ve takip etmek icin kullanicilarim
cesaretlendiren bir yapiya sahip olmakla birlikte her kullanicinin geri bildirim iletebilme sanst
bulunmaktadir.

Agiklik (Openness): Sosyal medya platformlart geri bildirime ve yoruma agitktir. Kullanicilars; bilgi
paylasimina, katilima ve oy vermeye yonlendirir.

Konugabilme (Conversational): Geleneksel medya tek yonlii bir yayin hizmeti sunmaktayken sosyal medya
platformlari karsilikli iletisime izin vermektedir.

Topluluk Olusturma (Community): Kullanicilar sosyal medya araciligiyla kendilerine etkin bir iletisim alant
bulabilmektedirler. Béyle bir platform igerisinde topluluklar sevdikleri fotograf, video vb. pek ¢ok icerigi
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paylasabilmektedirler. Bu baglamda sosyal medya benzer gruplarin bir araya gelerek pratik ve hizli bir
bicimde topluluk kurmasinit saglamaktadir.

Baglantililik (Connectedness): Bircok sosyal medya platformu 6tekilere yer veren bir yapiya sahiptir. Bu
durum sosyal medyanin pek ¢ok agi ve insani birbirine baglayarak, katilimct ve icerik saysini her gecen
gin artrdigini kanitlamaktadur.

Sosyal medya kendini siirekli giincellemek zorunda olmakla birlikte bunu da iletisim teknolojilerindeki gelismeler
kapsaminda gerceklestirmektedir. Sosyal medya zirveyi 2004 yilinda Facebook ile birlikte gerceklestirmigtir.
Gerek tiklanma gerekse tye sayist bakimindan rekor sayilara ulasan Facebook hem sirketler hem de kurumlarin
kayitsiz kalamayacagi bir mecra haline gelmistir. Facebook’un ardindan X ve Instagram gibi paylagim siteleri ile
insanlar artik bilerek ya da bilmeyerek kendini bu yeni akimin icinde bulmuslardir (Yurdigil ve Elitag, 2017:135-
1306). Buna bagl olarak sosyal medya kullaniminda siirekli bir artis yasanmaya baslanmustir. We Are Social’in
2024 verilerine gore dinyada, 5,35 milyar internet kullanicisi, 5,04 milyar aktif sosyal medya kullanicist
bulunmaktadir. Tiirkiye 6zelinde bakildiginda ise, 74,41 milyon internet kullanicisi, 57,50 milyon ise aktif sosyal
medya kullanicist bulunmaktadir. En ¢ok kullanilan sosyal medya platformlarina bakiddiginda ise ilk siray1 %091,8
ile Instagram olusturmaktadir. Instagrami sirastyla %91,2 ile Whatsapp, %71 ile Facebook platformu takip
etmektedir (www.guvenliweb.org.tr). Kullanict sayilarindan da anlagilacagi tizere sosyal medyanin, ginimiiz
dijital caginin en 6nemli iletisim ve etkilesim araclarindan biri oldugu agikardir. Artik bu platformlarla birlikte
bireyler kendilerini ifade etme, giincel olaylart takip etme, yeni fikirler edinme, bilgi paylasma, baskalartyla
ctkilesime girme gibi gesitli faaliyetlerde bulunup ihtiyaglarimi karsilamaktadir. Ayrica strekli evrimlesen ve
bireyleri etkileme kapasitesinin gliclii olmastyla birlikte toplumsal, ekonomik ve kiltiirel dinamikleri
sekillendirdigi ve sekillendirmeye de devam ettigini sdylemek miimkindr.

Castells glinimiizde sosyal medya tizerinden kurulan iletisimi en net agtklayan kavramlardan biri olan kitlesel 6z
iletisim kavramini gelistirmistir. Castells kitlesel 6z iletisimi, “bir izleyici, dinleyici kitlesine nlasma olanagina sahip, ama
mesaj diretiminin Risinin kendisine bagle oldugu, mesaj alimini kisinin kendisinin yonlendirdigi, elektronik iletisim aglarmdan
igerike fabulii ve bir araya getirme isinin fendi segimlerine dayandigy karsihkly etkilesime dayaly iletisim bigimi” olarak
tantmlamaktadir (Castells, 2016: 3). Castells, kitlesel 6z-iletisimin yiikselisiyle birlikte bireylerin iletigim
stireglerinde daha 6zerk ve 6zgiir hale geldigini belirtmekle birlikte, bu durumun onlarin medya sirketlerinden
tamamen bagimsiz olduklart anlamina gelmedigi konusunda uyarida bulunmaktadir. Ona gére, kiiresel
multimedya aglart olusturmak tzere bitinlesen medya gruplarinin temel hedeflerinden biri, internetin
Ozellestirilmesi ve ticarilestirilmesi siireciyle birlikte ortaya ¢ikan yeni ag temelli piyasalara dahil olmak, bu
alanlarda yayilmak ve ekonomik fayda saglamaktr (Castells, 2016: 108). Bu baglamda bireyler, kiiresel medya
aglarinin sundugu ifade 6zglrligl ve katilim imkanlart gercevesinde daha 6zerk gbriinseler de aslinda cogu
zaman bu aglar tarafindan yonlendirilen ekonomik ve kiltiirel dinamikler igerisinde yalnizca birer tiketici
konumundadirlar (Olgun & Oztiirk, 2020: 144).

Gelisen internet teknolojisi ve yeni medya dolayiml sosyal aglar, neoliberal yénetimselligin bir parcast olan
kendilik pratiklerinin tretildigi alanlar olarak ortaya ¢ikmaktadir. Bu aglar artik performans 6znesinin insasinda
6nemli bir rol oynamaktadir. Dolayisiyla bu sosyal aglar 6znellik iretiminde 6nemli bir déntisimiin gergeklestigi
alanlar olarak kendini gdstermekle bitlikte kullanicilara icerik olusturma ve bireysellesmis kullanim pratikleri
yaratma imkani da sunmaktadir. Yine bu sosyal aglarla birlikte bireylere kendilerine sunulan igerikler ile ilgili
kisisel tercihlerde bulunma ve o igerikler arasinda tercih yapma olanagi sunulmaktadir. Daha 6ncede belirtildigi
gibi gtindelik hayatin rutin bir pargasi haline gelen bu sosyal aglar insanlarin diinyay1 gérme bigimini etkilemekle
kalmayip kimliklerini de temelinden etkiledigini s6ylemek mimkindir. Cunkd iktidar normlart ve politik
yonetim strecleri, sosyal aglarda yer alan ¢esitli hesaplar tarafindan dretilen gérintii, ses, video vb. icerikler
tzerinden Oznelerin kendilik pratiklerine sizmakta ve bu durum onlarin 6znelesme siireclerini de etkiledigini
gostermektedir. Bu noktada sosyal aglar baglaminda 6znellik meselesi, sadece kullanicilarin sunulan igerikleri
kendi 6zgiin deneyimleriyle birlestirip yorumlamalart veya kendi pratiklerine yansitmalarindan ibaret olan tek
boyutlu bir stire¢ degildir. Ciinkii sosyal aglar, bir takim strateji ve taktikler ile 6rdigh belli bir 6zne anlatist
tzerinden kendi kullanicilarina seslenmektedir. Bu kapsamda degerlendirilecek olursa, bugiin sosyal aglarda
insan ruhunu hedef alan mutlu ve olumlu bir ruh hali ortaya ¢tkarmak amaciyla icerikler iireten ve oldukca
poptiler olan ¢ok sayida kisisel gelisim hesab: bulunmaktadir. Bu hesaplar kullanicilara neoliberalizmle uyumlu
bir 6zne biciminin nasil olmasi gerektigini sergilemektedir. Takipei kitlesi ve etkilesim orant oldukea yiiksek olan
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bu sosyal medya hesaplari kullanicilarini olumlu, mutlu, pozitif, bagarils, ¢aligkan, iyimser vb. bir neoliberal 6zne
profiliyle etkisi altina almakta ve kullanicilart kendi ruh diinyalarinda bu 6zellikler ¢ercevesinde yeniden tretmeye
ve sitirekli bu yénde bir performans sergilemeye zorlamaktadir. Ttm bu iglevler kapsaminda degerlendirildiginde
sosyal aglart neoliberal yonetimselligin islev gérdiigii alanlar olarak nitelendirmek miimkiindiir (Pusat ve Ozalp,
2024: 10). Bu baglamda basta sosyal medya ve 6z-takip platformlari olmak tizere bu tarz platformlar bireylerin
kendilerini strekli izleme, 6l¢me, degerlendirme ve optimize etme pratiklerini normallestirerek, Foucault (2019,
97-98)'nun  yonetimsellik kavramiyla acgikladigt  6z-diizenleme mekanizmalarinin  dijital  tezahtrlerini
olusturdugunu ifade etmek miimkiinddir.

Yontem

Oz-takip ve sosyal medya arasindaki ¢cok yonlii iliskiyi incelemeyi amaglayan bu arastirmada nitel veri toplama
tekniklerinden biri olan gériisme teknigi kullanilmistir. Tirkiye’de kendini 6z-takip kullanicisi olarak nitelendiren
kisiler bu alan arastirmasinin evrenini olusturmaktadir. Bu kapsamda, “kendini kullanict kabul etme” kriteri g&z
6ntnde bulundurularak bu kriteri karsilayan 44 kisi 6rneklem grubuna dahil edilmis ve hazirlanmis olan gériisme
formu kapsaminda goriismeler gerceklestirilmistir. 44 kisi 6rneklem grubuna dahil edilirken amaglt (olastikli-
olmayan) 6rnekleme yéntemlerinden kolay ulasilabilir durum 6rneklemesi ve kartopu 6rnekleme tekniklerinden
olusan karma bir yaklasim benimsenmistir. S6z konusu teknikler dikkate alinarak ilk asamada, en kolay
erisilebilecek kullanicilara ulasilmistir. Tkinci asamada, kartopu 6rnekleme teknigi temel alinarak séz konusu ilk
asamada ulastlan kullanicilarin yakinlarinda ya da ¢evrelerinde bulunan iletisim halinde olduklati kullanicilara
ulagilmistir.

Nitel arastirmalarda 6rneklem buyikliglind belitlerken tizerinde durulmast gereken birkag ilke bulunmaktadir.
Bu ilkelerden biri de kuramsal 6rneklemedir. Bu kavram, arastirma sorusunun yanitt olabilecek kavramlarin ve
streglerin tekrar etmeye basladigl asamaya diger bir deyisle doyum noktasina ulasincaya kadar veri toplamaya
devam edilmesini gerektiren bir érnekleme yaklasimina karsilik gelmektedir (Yddirim ve Simsek, 2016: 125). Bu
kriterler g6z 6ntinde bulundurularak érneklem, uygun, yeterli katilimi ve gesitliligi saglayacak dizeyde secilmis
ve 44 katilimct ile yapilan son miilakatla gériismeler tamamlanmustir.

Aragtirma Bulgularinin Degerlendirilmesi
Demografik Ozellikler

Orneklem grubuna dahil edilen katilimeilar secerken iki 6nemli kriter g6z éniinde bulundurulmustur. Bunlardan
ilki ve en 6nemlisi kisinin kendini 6z-takip kullanicist olarak kabul etmesidir. Ikinci kriter ise kisinin takip
faaliyetini ya halihazirda devam ettiriyor ya da yasaminin belli bir déneminde yapmis olmasidir. Bu kriterler
etrafinda katilimcilarin 36’s1 halihazirda cesitli tiirde 6z-takip faaliyeti gergeklestirmekte olan kisilerden olusmakta
iken 81 yagsaminin belli bir doneminde dijital 6z-takip yapmis olan kisilerden olusmaktadir. Calisma kapsaminda
orneklem grubunu olusturan katilimcilarin demografik bilgileri detayl bir sekilde Tablo 1°de gésterilmektedir.

Tablo 1. Katilimcilarin Demografik Ozellikleri

Demografik Ozellikler Say1 Yiizde (%)
Cinsiyet Kadin 30 68
Erkek 14 32
Yas 18-24 yas 7 16
25-34 yas 27 62
35-44 yas 8 18
45-54 yas 1
55 + yas 1
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Ogrenim Diizeyi Lise 2 5

On lisans 5 11
Lisans 18 41
Yiksek Lisans 10 23
Doktora 9 20

Oz-takip Yapilan Faaliyet ve/ya Durumlar

Calisma kapsaminda gérisme yapilan katthimeilarin dijital araglarla takibini yaptig: faaliyet ve durumlar Sekil 1’de
gorildigi gibidir.
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Sekil 1. Takibi Yapilan Faaliyet ve/ya Durumlar

Katilimeilar tarafindan takibi yapilan faaliyet ve durumlar Sekil 1’de detayli olarak gésterilmektedir. Kattlimeilarin
bu takip faaliyetlerini hangi cihazlarla yaptiklari ise Sekil 2’de gosterilmistir.

Akilli Saatler/Giyilebilir Cihazlar H

Telefonda Var Olan Uygulamalar 16

Harici Uygulamalar | | - 43

0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50

Sekil 2. Oz-takip Yapilan Uygulamalar ve/ya Cihazlar

Oz-takip pratigi icin uygulama ve/ya cihazlarin kullanim dagilimina iliskin grafik incelendiginde, katilimcilarin
6nemli bir bolimi akili telefonlarina harici uygulamalar indirerek Oz-takip yapmayr tercih ettikleri
goriilmektedir. Harici uygulamalar, bireyin ¢esitli platformlar araciligryla kendi istegiyle indirerek kullanima
basladigs takip uygulamalaridir. Katilimeilar akilli telefonlardan sonra akillt bileklikler ve kullanimi giin gegtikee
yayginlasan giyilebilir cihazlari tercih ederek takip pratiginde bulunduklarini ifade etmislerdir. Bu kapsamda
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6rneklem grubu 6zelinde 6z-takip faaliyetinde agirliklt olarak kullanilan cihazlar gerek harici gerekse telefonda
mevcut olan takip uygulamalarinin (Samsung Health, Apple Health vb.) kullanimi yoluyla elimizden
distirmedigimiz ve hemen hemen her saniye temas halinde bulunulan akilli telefonlar olmustur.

Katilimcilar gerek akilli telefonlar gerekse giyilebilir cihazlar araciligiyla ¢ok gesitli faaliyet ve durumlar hakkinda
6z-takip yaptiklarint bildirmislerdir. Oz-takibe konu olan faaliyet ve durumlar, kisinin ideallestirilmis beden ve
saglik anlayisina iligkin fikir vermekte ve s6z konusu anlayis, 6z-takip uygulayicilarinin sosyal medya kullanimlar
baglaminda da sekillenip gelisebilmektedir. Calisma kapsaminda gerceklestirilen gérusmelerde, 6z-takip ile sosyal
medya arasinda ¢ok yonli bir iligkinin varligina isaret eden bulgulara ulagilmistir. Bu iliskinin temelinde, sosyal
medyanin bireyleri 6z-takip kullanimina yénlendirici bir misyon Ustlenmekte olmast yer almaktadir. Sosyal
medyanin 6z-takip faaliyetleri agisindan motivasyon ve sosyal destek saglama islevinin yani sira séz konusu
bulgular; 6z-takip verilerinin sosyal medyada paylasimi ve bu durumun mahremiyete iliskin icerimleri, normatif
baskilar ve topluluk olusturma temalar: altinda degerlendirilmektedir.

Oz-takip ve Sosyal Medya Arasindaki Tligki

Bu bolimde tezin temel konusu olan dz-takip ve sosyal medya arasindaki iliski katilimecilarin gbriisleri tizerinden
bes temel baslik etrafinda degerlendirilmistir.

Oz-takip Faaliyetine Yonelim Kaynagi Olarak Sosyal Medya

Sosyal medya platformlari, kullanicilart icin glnliik yasamin ugras alanlarindan 6nemli bir bolimunt
olusturmaktadir. Bu platformlar aracihityla birbirlerini hi¢ tanimayan hatta daha 6nce birbitlerini hi¢ gérmemis
insanlar ortak bir paydada bulusarak birbirleriyle iletisime girebilme ve gesitli sanal ortamlara katillabilme firsatt
bulmaktadirlar. Bu iletisim kanali kullanicilarin birbirlerinin fikirlerini etkileyebilme ve kendi hayatlariyla ilgili
izlenimler sunabilmelerine firsatlar olusturmakta ve bu izlenimler ve bilgiler dogrultusunda kullanicilar kendi
hayatlariyla ilgili yeni kararlar alip uygulayabilmektedir. Bu fikirleri destekleyen katilimer goriisleri asagidaki
sekildedir:

“Aslinda sosyal medyada takibini yaptiklar: sayilar: paylasan insanlar: goriiyordum. Bende oradan haberdar olup merak
ettim. Daba sonra kendimde indirip kullanmaya bagsladim ve hosuma gitti. Her seyi net olarak gistermesi merakim
gideriyor ve ne yapsp yapmadigimr biliyornm.” (K-33, 24-Kadin)
“Fitness ve sadlk amactyla kosu takibi ve adim sayumz: kontrol etmek istiyordum. Instagram’da bu wygnlamay: kullanan
insanlar: daba onceden gormiistiim. Her seyi net olarak yani kag km Rostuklarmz, kag adim attiklarmz, kag kalori
yaktiklarm: sayiarla belirttigini gormiistiim ve ilgimi gefmisti. Aslnda tam aradigim sey buydn. Agikgasi sosyal
medyada goriip fark ettim ve indirdim diyebilirim.” (IK-29, 28-Erkek)
Yukarida yer verilen gbriisme notlart degerlendirildiginde katilimeilarin, gesitli resmi kurumlar ve “influencer”
olarak nitelendirilen bireylerin sosyal medya hesaplarinda yaptiklart paylasimlardan etkilendikleri agtkca fark
edilmektedir. Bu ifadeler katilimcilarin, sosyal medyada karsilastiklart 6z-takip paylasimlarindan etkilenerek, bu
faaliyetleri gerceklestirebilecekleri dijital araglart ve uygulamalart edinme egilimi gosterdiklerini kanitlamaktadur.

Sosyal medya hem bireysel kullanicilara hem de kuruluslara gesitli firsatlar sunmaktadir. Sosyal medya aracihigtyla,
bireysel kullanicilar bilgi ve deneyimlerini genis bir diinyayla paylasabilmektedir. Kuruluslar ise sosyal medyayi
marka farkindaligini artirmak, titketicileri veya musterileri ¢ekmek, markalara yonelik tutumlart degistirmek ve
satin alma niyetini artirmak gibi cesitli pazarlama hedefleri icin kullanabilmektedir. Bu pazarlama hedeflerine
ulagmak icin sosyal medyayr kullanmanin bir yolu, sosyal medya influencerlariyla is birligi yapmaktir; bu aynt
zamanda sosyal medya influencer pazarlamasi olarak da adlandirilir ve bu pazarlama tiiri giin gectikce 6nemli
bir biiyiime géstermektedir. Bu biiylimeyle paralel olarak yakin gelecekte sosyal medya influencerlarinin birincil
pazarlama tiirii haline gelecegi tahmin edilmektedir (Ouvrein vd. 2021: 1).

Giinlimiiz toplumunda influencer olmak artik popiiler bir meslek olarak yerini almustir. influence, “etkilemek, tesir
etmek, $0% gecirmek, ctkili olmafk, ikna etmek” anlamlarina gelirken influencer kavrami “etkileyici, satn alma karar:
tigerindeki etkisi dnemli ya da yetkin olan birey” olarak tanimlanmaktadir. Brown & Hayes ise (2008: 50) influencerlari
tiketicilerin satin alma kararii anlamli bir sekilde etkileyen 6nemli sosyal medya aktorleri olarak
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tantmlamaktadir. Sosyal medya platformlari icerisinde yer alan influencetlar (fenomenler); unliler, internet
fenomenleri, bloggetlar, youtube vloggerlari, instagram tnlileri vb. sosyal medya fenomenlerinden olusmaktadir.
Dijital kanaat 6ndetleri olarak da nitelendirebilecegimiz bu kisilerin ikna kabiliyetleri ve cevresindeki kisileri
etkileme potansiyelleri epeyce yitksektir. Takipeileriyle kurduklart giiven iligkisi sayesinde, paylastiklari igerikler
ve tavsiyelerin hedef kitle tizerinde énemli bir etkisi bulunmaktadir. Influencerlarin deneyimleri ve Onerileri,
takipgileri tarafindan giivenilir bilgi kaynagi olarak goriilmekte ve tiiketim kararlarinda belitleyici rol
oynamaktadir. Bu giiven iliskisi, markalarin irtin ve hizmetlerinin tanitiminda influencerlart tercih etmesinin
temel nedenini olusturmaktadir (Canéz vd. 2020: 75). Bu kapsamda kelime anlamiyla paralel olarak
influencerlarin diizenli olarak moda, seyahat, teknoloji, yasam tarzi, fitness vb. pek ¢ok konuda igerik tireterek
paylastiklarini ve yeni trendleri belitleyip ve bu trendleri yayginlastirdiklarini séylemek mimkindir. Bu durum
Katiimc1-28in  gériisme notlart tizerinden actk bir sekilde ifade edilmistir. Kalori takibini gerceklestiren
Katilimc1-28 influencerlarin tanttimlarindan uygulamay: kullanmaya basladigint asagidaki sekilde belirtmistir:

“Unternet sitelerinde kilo veren insanlarin (influencerlarin) paylasimlarima ve kiloyla alakals sayfalara bakton ve oradan

gordip indirdim. ....” (K-28, 32-Kadin)
Yukarida goriislerine yer verilen katihimcinin ifadeleri dikkate alindiginda sosyal medya platformlarinin
katilimcilarin 6z-takibe baslamalarinda tetikleyici bir rol oynadigt gériilmektedir. Bu platformlarda yer alan diger
kullanicilarin basart hikayelerinin veya eski-yeni odakli déniisim paylasimlarinin cesitli gbrsellerle sunulmasi
bireylerde ézdeslesme, motivasyon ve “bende yapabilirim” disiincesi uyandirmaktadir. Ozellikle giiniimiizde
influencer ve reklamlar sosyal medya tizerinden tiiketici davraniglarini sekillendiren en 6nemli ve glicli pazarlama
araclarindan biri haline gelmislerdir. Sosyal medya platformlarinda aktif olan influencerlar kendi takipei kitlesinin
giivenini kazanarak saglamis oldugu bu samimi iligkinin neticesinde tiiketiciye olan etki ve ikna glicti anlaminda
geleneksel reklamlardan bir adim 6ne ge¢mektedir. Bu kisiler herhangi bir triind kendi deneyimleri
dogrultusunda tanitarak takipcileri izerinde glivenilir bir algi olusturmaktadir. Sosyal medya ise bu tanitimlarin
rahatca yapildigy, Girtin ve hizmetlerin kolaylikla degerlendirildigi dijital bir ortam sunarak bu iligkinin 6nemli bir
pargasint olusturmaktadir. Bu durum sosyal medya platformlarinin sadece bir paylasim platformu olmaktan 6te,
davranis degisikligini tetikleyen, yeni aligkanliklarin edinilmesini saglayan ve 6z-takip kiltiriiniin yayginlasmasina
hizmet eden bir mekanizma olarak islev gbrdiigiini géstermektedir.

Veri paylagim Araci

Oz-takip pratiginin en 6nemli kaynaklarindan birisi takip pratigi sonucunda elde edilen verilerdir. Veri 6z-takibin
temel tagidir. Veri olmadan 6z-takip, 6znel ve belirsiz bir uygulamayken; veri 6z-takibi etkili, anlaml ve
uygulanabilir kilmaktadir. Veriler 6z-takip ve sosyal medya arasindaki iliskinin bir diger boyutu olan “veri
paylasim” boyutunu olusturmaktadir. Oz-takip kullanicilarina gériisme esnasinda 6z-takip sonucunda elde
ettikleri verileri herhangi bir ortamda paylasip paylasmadiklari sorulmus ve alinan cevaplar dogrultusunda 29 kisi
verilerini paylastigint ifade ederken 15 kisi ise paylasmadigini belirtmistir. Verilerini paylasan katilimcilara bu
paylagimin hangi platformlar ve amagclar dogrultusunda gergeklestirildigi soruldugunda ise kisisel verileri agirlikla
arkadas ve aile ortami olmak tzere, Facebook, Instagram ve Whats App gibi ¢esitli sosyal medya platformlarinda
da paylastiklart gériilmektedir. Bu bakimdan 6z-takip ve sosyal medya arasinda “veri paylasimt” agisindan bir
iliski oldugu goriilmektedir. Oz-takip pratigi sonucunda elde ettikleri verileri sosyal medya platformlarinda
paylastiklarini belirten katthmecilarin gbriisleri su sekildedir:

“Sosyal medyada verilerimi paylastyorum. Aslinda bunnn en nemli nedeni diger Risilerin bu takip faaliyetinde
ne durumda olduklarm: gormek ve bu konu hakkinda bilgilerimizi paylasmak. Ben hamilelik ve cocuk gelisimi
basamaklarma dair wygnlamalar:  kullansyornm. Orada ornedin  cocugumnn atak  doneminde oldngn  bilgisini
paylastidimda hemen o siireci yasayan annelerle iletisim kurma sansim oluyor. Bunu paylastidimda onlar kendi
tecritbelerini ben kendi tecriibemi birbirimize anlatabiliyorug. Bu paylasimlar bir nevi bize bilgi alsverisi agisindan sohbet
imbkant saglyor diyebilirim.” (K-14, 31-Kadm)

“Instagram ve WhatsApp uygnlamalarimda ekl olan arkadaglarimla paylastyorum. ... birbirimizle bir yarisa
girmisiz gibi .. .. ... aktivitelerinizi gerceklestirmek igin daba da motive olmugs oluyornz.” (K-33, 24-Kadin)

“Sosyal medyadaki arkadaglarla paylassyorum. Hem onlar: tesvik ediyorum hem de ben motive oluyorum. Bir

yarss gibi diigiiniin. .. (K-29, 28-Erkek)
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Katilimcilarin ifadelerinde 6z-takip stirecinde elde ettikleri verileri sosyal medyada paylastiklari ve bu yolla sosyal
medya kullanimint 6z-takip pratiginin bir bileseni haline getirdikleri anlagtimaktadir. Bu durumun, Lupton’un
Oz-takip siniflandirmast kapsaminda tzerinde durdugu “kolektif (communal) 6z-takip” tirinin bir Grnegini
olusturdugu s6ylenebilir. Kolektif 6z-takip, bir takipcinin kisisel verilerini diger insanlarla génilli olarak
paylagsmasini, 6z-takip pratiginin temel bir 6zelligi olarak nitelendirmektedir (Lupton, 2018b: 569). Katilimcilar
6zelinde de ele alindiginda 6z-takip yapan bireyler ayni zamanda gesitli amaglar dogrultusunda verilerini sosyal
medya platformlarinda paylastiklar: goriilmekte ve bu da Lupton’un séziini ettigi kolektif 6z-takip tirintn bir
Ornegini olusturmaktadir.

Yukarida ifadelerine yer verilen katithmet gorisleri degetlendirildiginde 6z-takip verilerinin sosyal medya
platformlarinda paylagilmasi paylasim pratiginin iki temel motivasyonel dinamik etrafinda analiz edilmesini
mimkin kidmistir. Bu dinamiklerden ilki 6z-takip pratigiyle birlikte elde edilen kayitlt veriler kullanicilar arasinda
karsdlastirmali bir degerlendirme zemini olusturarak rekabet ortaminin olusmasma ve bunun sonucunda
performans artirict bir misyon istlenmelerine yol agmast olarak degerlendirilebilir. Bu paylasim pratiginin ikinci
dinamigini ise kisinin kendine ait i¢sel bir motivasyon olusturmasina katki saglayarak gerceklestirdigi
performansinin gérinimiind saglayarak 6z-takip pratigini stirdiirmeye devam etmesi olusturmaktadir. Paylasima
zemin hazirlayan bu iki etmen birbiriyle iliskilidir. Yapilan paylasima yonelik olarak olusan rekabet ortamt hem
takip pratigi yapan kisiyi hem de bu paylasim yaptiklart cevresini harekete gecirme, tesvik etme noktasinda
motivasyon saglamaktadir. Bu noktada 6z-takip ve sosyal medya arasindaki iliskiden séz ederken sosyal
medyanin 6z-takip kullanicilarina elde ettikleri verileri paylasma olanagt sunmasinin yani sira bu paylagimlarindan
elde edilen geri doniisler neticesinde motivasyon ve sosyal destek sagladigi da gériilmektedir.

Sosyal medya ortamlarinda 6z-takip verilerinin paylasimt ayni zamanda veri gizliligi ve mahremiyet kavramlari
kapsaminda ele alinmayt gerektiren icerimler tastmaktadir. Oz-takip teknolojilerinin yayginlasmast ve kisisel
verilerin dijital ortamlarda depolanmasi, beraberinde 6nemli mahremiyet sorunlarini getirmektedir. Bireyler
glinlik aktivitelerini, saghk durumlarini, duygusal degisimlerini ve daha pek ¢ok pratigi diizenli olarak takip eden
uygulamalar ve cihazlar kullanirken, aslinda bir yandan da oldukga hassas ve kisisel olan verilerini dijital
sistemlere aktarmaktadir. Bu veriler, kullanicilarin yasam tarzlari, aligkanliklart ve rutinleri hakkinda detaylt
bilgiler igerdiginden, yanlis ellere ge¢mesi durumunda ciddi mahremiyet ihlallerine yol agabilmektedir. Bu tarz
hassas bilgilerin her daim tictincl taraflarla paylasilmast, ticari amaglarla kullanilmasi veya siber saldirilar sonucu
cle gecirilmesi riski bulunmaktadir. Bu nedenle, 6z-takip uygulamalarimin veri giivenligi politikalari, kullanict
gizliligi haklari ve yasal diizenlemeler cercevesinde dikkatle degerlendirilmesi gerekmektedir. Bu faktorler dikkate
alindiginda katthmeilarin mahremiyet hakkindaki diisiinceleri ¢alismamiz agisindan 6nem arz etmektedir.
Katilimcilarin bu konular hakkindaki goriisleri degerlendirildiginde &z-takip stirecinde elde edilen verileri
paylagma itkisinin mahremiyet kaygtsinin 6niine gectigi gorilmiistiir:
“Hayzr, rabatsiz olman ... verilerin paylasilmasinmn bir zararz yok ...” (K-2, 32-Kadin)

“Verilerimi paylassyorum (Whatsapp) ve baskalarmin bu verileri gormesi beni agikgast hig rabatsiz etmiyor.
Eder bu paylasim durumn olmasayds kendimi kayaslayamayacaktim. ..” (K-20, 26-Kadin)

Veri gizliligi ve mahremiyet ile ilgili olarak, ayrica, kullaniclarin herhangi bir 6z-takip uygulamasi indirirken onaya
sunulan metin igeriklerine dikkat etmedikleri ve verilerinin tigiincti sahis veya kurumlar tarafindan paylasilmast
ihtimaline kargsilik veri gizliligi ve mahremiyetin ihlali konusunda endise tasimadiklari anlasiimaktadir:

“...uygulamay: kullanirken orada kullanum Rilavuzunu okndugumnzu ve okudnklarimizi onaylamannze
isteyen bir onay kutucngn var. .. ben okumadan bunu onayladim. ... bu onaya bagl olarak ben eminim ki verilerimiz;
bir yerlere gidiyor ... Zaten her daim her an takip halinde oldugumnzn diisiiniiyornm. O yiizden sorun dedil. En fagla
ne yapulabilir £i.” (K-1, 24-Erkek)

113

.. rabatsizlik duymam. Zaten orada T.C. kimlik numaram, sicil numaram, banka numaralarim vs. gibi
dzel bilgiler olmadygs icin rabatsiglik duymam.” (K-33, 24-Kadin)

Yukaridaki katilimcilarin ifadelerinden verilerinin bagka sahislar/kurumlar tarafindan paylasilmasinin veya
kullanilmasinin onlar i¢in bir rahatsizlik olusturmadigt anlasiimaktadir. Bu ifadelerde kisisel verilerin toplanmast
ve kullanilmast konusunda bir farkindalik oldugu, ancak bu duruma kars1 gelistirilen kayitsiz bir tutum oldugu
gozlemlenmektedir. Rahatsiz olmama ve kayitsiz kalma tutumunun temelinde iki 6nemli sebep bulunmaktadir.
Bunlardan ilki katthmcilarin veriyi algilama bigiminden kaynaklanmaktayken ikincisi gézetlemenin zaten farklt
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durum ve sartlarda da her an gerceklesmekte oldugu diisiincesidir. Ozellikle Katitlimci-1in “her daim her an takip
halinde oldugnmuzn diiginiiyorum” ifadesi, dijital gbzetimin normallestirildigini ve bunun giindelik yasamin siradan
bir pargast olarak kabul edildigini gdstermektedir. Kullanim kosullarinin okunmadan onaylanmasi ise, dijital
platformlarda yaygin bir davranis bicimi haline gelen "kullanim kogullart", “cerez politikast” ve “kullanict
s6zlesmesi” gibi kavramlarin pratikte nasil islevsizlestigini ortaya koymaktadir. Katilimc1-33’tn ise T.C. kimlik
numarast, sicil numarast gibi “hassas” bilgilerin paylasiimadigy siirece veri paylasiminin sorun teskil etmedigine
dair gorisi, kisisel verilerin mahremiyeti konusunda sinirlt bir algtya isaret etmektedir. Bu durum, kullanicilarin
hangi verilerin “hassas” oldugu ve hangi verilerin toplanmasinin ve kullanilmasinin potansiyel riskleri konusunda
yeterli bilince sahip olmadiklarini géstermektedir. Dolayistyla katithmeinin veriyi algilama bigiminin de énemli

oldugu actk¢a gorilmektedir.

Motivasyon ve Sosyal Destek

Oz-takip pratiginde motivasyon c¢ok ¢esitli ve birbirleriyle iliskili unsurlar tarafindan saglanmaktadir. Bu
motivasyonu sagladigi anlasilan unsurlardan biri de yukarida da ifade edildigi tizere sosyal medya platformlaridur.
Belli durumlarda, 6z-takip verilerinin veya egzersiz glincellemelerinin sosyal medyada paylagilmasi, katilimecilara
gorsel bir belgeleme ve kendilerini belitlenen hedeflere karst sorumlu tutmalart icin bir hatirlatma islevi
gorebilmektedir (Kent, 2023: 133). Buna ilave olarak, kullanicilar sosyal medya platformlarinda 6z-takip verilerini
paylasarak sosyal ¢evrelerinden destek alabilmekte ve bu durum da kullanicinin hedeflerine ulagsmasinda motive
edici bir faktor olabilmektedir:

‘Sosyal medyada (Instagram) paylasiyornm. Genellikle verilerim yiiksek oldugnnda ve bunu paylasiyorum.
Arkadaglarim yiiksek skorlarimmn giriince sagirsyoriar ve bedeni yaparak beni tebrik ediyorlar. Bu da aslinda beni daba
cok motive ediyor. Daba iyisini yapabilirim diye diisiiniiyorum ve ilerleme gosteriyornm.” (IK-15, 35-Erkek)

“Sosyal medyada durum olarak paylasyyorum. Aslnda bir cesit kendi basarim kanitlama gibi diyebilirim.
Orada paylastigimda mutlaka ayn: takibi yapan arkadaglarim yorum veya bedeni olarak bir geri doniis yapryorlar ve
birlikte konngunca daha ¢ok motive oluyorum. Keyaslama yapryoruz, ve eder skorlarim iyiye dogru gidiyorsa bu beni daba
cok motive edjyor. Hedeflerime daba ok asilyyornm.” (K-18, 33-Kadin)

Kullanicilarin ifadelerine bakiddiginda, sosyal medya platformlar: tarafindan aracilik edilen sosyal destek ve
motivasyon Oz-takip pratiginin bir parcast haline gelmistir. Bireyler, 6z-takip faaliyetleri sonucunda elde ettikleri
yuksek performans verilerini, basarilarinin somut bir gdstergesi olarak paylasmaktadir. Bu paylasim sonucunda
girdigi “takdir edilme” ve “begenilme” beklentisinin karsilik bulmasi durumunda motivasyonunu artirmaya
odaklanmaktadir.

Verilerin paylasimt sonrasinda “begeni” almak, sosyal medyanin kullanicilara sanal bir “sirt stvazlama” sunma
yoludur ve bu, daha fazla “saghkl’” davranist motive etmektedir. Sosyal medyada izleyici veya topluluk gézetimi
ve “begeni” bicimindeki geri bildirimler, élciilebilir bir sagliklilik statiisiiniin yant sira itibar yonetimiyle de ilgili
olan bir kriter olusturmaktadir. Insanlarin aktivitenizi gézlemlemesi ve belirli davranslart “begenmesi”
tzerinden alinan destek ve taninma, kisinin ilgili topluluk i¢inde daha genis bir benlik ve aidiyet duygusu
gelistirmesine de katkida bulunur. Bu, paylasimcinin toplulugun kendisini “uygun” buldugunu bilmesini saglar.
Boylece bu “saglik kimligi”ni benimseyen kisinin “sagliklilik” itibart da bozulmadan kalmaktadir (Kent, 2023:
41).

Motivasyon ve sosyal destek sadece kisinin kendi verisini paylagsmasina degil aynt zamanda bagkalarinin
paylagimlarini takip etmesine bagli olarak da gelismektedir. Kent (2023), calismasinda, diger kullanicilarin sosyal
medya hesaplarinin  izlenmesinin katilimeilarin  kendi saglik faaliyetlerini etkiledigine isaret etmektedir.
“Rontgencilik” olarak ifade ettigi bu durumun sosyal medyada yaygin bir topluluk uygulamast olarak
gorildigini ve rekabetci-karsilastirmalt bir ara¢ olarak kullanildigini belirtmistir. Réntgencilik, bir baska
ifadeyle, paylasimcilar acisindan rekabete ve diger kullanicilarla karsidastirma yapmaya olanak saglayan bir
topluluk uygulamast olarak tanimlanmaktadir. Katilimecilar icin topluluk icinde rekabet ederek belitli hedeflere
ulasmak, bireysel gelisimi gostermesi Slciisiinde paylasilacak kadar “iyi” kabul edilmistir. Oz-takip siirecinde
sosyal medya platformlarini kullanan uygulayicilar kendilerini takip etme, 6l¢me ve kaydetmenin yani sira
kendilerini baskalariyla da karsilastirabilmekte; bu islevler ise kullanicilarin saglik secimlerini motive etmekte ve
yonlendirmektedir (2023: 63-4). Benzer bir duruma isaret eden bulgulara ¢alismamizda da rastlanmistir:
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“... Kendi verilerimle arkadagslarimn verilerini karsilastirma yapabilmek amaglt paylasiyornm.” (K-17, 36-
Kadin)

“... keyaslamalarda bulunmatk igin paylasiyornm. Ama sadece adim verilerimi paylasyornm. Ama uykuyu
arkadaglar paylasmadigs igin ben de paylasmeyorum.” (K-33, 24- Kadin)
Katilimc1-33 adim ve uyku durumu pratikleri tizerine 6z-takip yaptigini ve yalnizca kiyaslama yapabilecedi
verilerini paylastigint belirtmektedir. Ozellikle katthmcinin “uykuyn arkadaslar paylagmadsgs icin ben de paylasmeyorum”
ifadesi, paylasim durumunun temel amacinin “kiyaslama yapmak” oldugunu agikca belirtmektedir. Ayrica
kiyaslama ya da rekabet edebilecekleri bir durumun paylagilmasinin kisiyi hic istegi olmasa dahi takip pratigi ile
ilgili harekete gecirdigi durumlar da mevcuttur:

“...bazen bi¢ adum atmadigim giinler ya da bi¢ skorn tamamlama gibi bir niyetimin olmadd giinler sosyal medyada

arkadaglarimmn paylasmasiyla bemen ben de kalksp o bedefi yakalamaya calistyorum. Onlarm kendi skorlarm: paylasmast beni
motive ediyor. Ben neden yerimde sayayim diye diigiiniyorum. Hatta paylasan arkadasimdan daha iyi bir skor yapmissam ben de
hemen paylaszyornm. Sanki bir olimpiyatta gibiyiz. Sen yapabiliyorsan ben de yaparim mantig olusuyor gibi diyebilirim. ..” (K-
29, 28-Erkek)
Kent'e gore kullanicilarin bagkalarinin sosyal medya paylasimlarini gézlemlemesi, onlart sosyal medyada
paylasabilecekleri ve bagkalartyla rekabet edebilecekleri davranislar: benimsemeye tesvik etmektedir. Kullanicilar,
kendi verilerini paylasmanin yani sira diger kullanicilarin benzer tiirde verilerini ve “sagliklt olma halleri”’ni (spor
salonu ya da fitness fotograflari gibi) paylastiklarini gérmenin kendileri icin son derece motive edici oldugunu
belirtmislerdir (Kent, 2023: 43). Ayni durum, yukarida belirtildigi Gzere, calismamizda da gegerliligini
korumaktadir. Oz-takip uygulayicilarinin sadece kendi paylasimlariyla degil baskalarinin sosyal medyada
paylastiklart icerikleri gérmeleriyle de motive olduklari ve bu yonde harekete gectikleri gbzlenmistir. Dolayistyla
katithmecilar gerek kendi verilerini paylasma sonrasinda aldiklar “begeni” ve “yorum” gibi geri déniislerin gerekse
baskalarinin paylasimlarini gérmelerinin 6z-takip stirecleri tUzerinde cesitli yonlerde etkiye sahip oldugunu
belirtmislerdit.

Normatif Baskilar

“Normatif baskilar”, bu calismada, Foucault'nun yonetimsellik (gouvernementalite) olarak ele aldigr iktidar
bi¢iminin kavranist temelinde anlasidmalidir. Boylesi bir iktidarda artik iktidarin temel mekanizmasi yasa degil
normdur. Bu baglamda iktidarin islevi yasaklama degil normallestirmedir: yasal ve yasadist degil, normal ve
anormal (Mills, 2021: 43). Foucault bu iktidardan dogrudan giindelik yasama mudahale eden bir iktidar olarak
s6z etmektedir (Foucault, 2014: 63).

Iktidarin giindelik yasama miidahale etme durumu iizerinde etkili olan faktdrlerden biri de siiphesiz ki sosyal
medya platformlanidir. Sosyal medya tzerinden gergeklesen benlik sunumlari ve performans gosterileri
neoliberal 6znenin girisimci karakterini yansitmakta ve piyasa manuginn giindelik yasama ntifuz etmesini
saglamaktadir. Bu platformlarda tretilen ve dolagima sokulan ¢ok cesitli icerikler, bireyleri siirekli kendilerini
gelistirmeye, optimize etmeye ve rekabet etmeye yonlendiren normatif baskilar olusturmaktadir. Ayrica, sosyal
medya platformlarinin veri toplama ve gézetim mekanizmalari, neoliberal yonetimselligin “yumugak” ve “tatl”
kontrol stratejilerinin bir parcast olarak islev gérmekte, kullanici davraniglarini yonlendirmekte ve tiiketim
kaliplarini sekillendirmektedir. Bu baglamda sosyal medya, neoliberal 6znellik tretiminin ve yonetimsellik
pratiklerinin dijital ¢agdaki en 6nemli araglarindan biri haline gelmistir. Artik dijital ¢agda normf(al) olarak
belirlenen sinirlarin icinde kalmak ve normalligin kistast olan normlarin bireyler tarafindan benimsenmesi
siirecinde sosyal medya platformlart da 6nemli islevler iistlenmektedir. Ozellikle bu platformlarda yer alan
igerikler ve reklamlar, tUnliler, influencerlar vb. araciligiyla belirli beden Olgtlerinin ve standartlarin
yayginlasmasina ve icsellestirilmesine katkida bulunmaktadir. S6z konusu igerik ve reklamlarda ideal beden
gbriniminin nasil olmas gerektigine iliskin standartlarin stirekli paylasimi yoluyla bu standartlarin kullanicilar
tarafindan igsellestirilmesi saglanmakta, boylelikle toplumun “ideal goriinim” algist sekillenmektedir.
Katilimcilarin beyanlarinda sosyal medyanin bu yonlii etkisini a¢iga vuran ifadelere rastlanmaktadir:

“Uygnlamaye diyet icin yani kagc adim attifin, kac dakika yiiriidiigiing, attigim adim sayist ve siiresiyle kag kalori
yaktigin Ggrenmek ve bunu kontrol altina alarak ideal bir goriiniime ulasabilmek agisindan kullanzyornm. Ciinkii arfik
her yerde izellikle sosyal medyada artik ideal ve saglikls bir bedenin nasil oldugunu, buna nasil nlasabilecedimizi gosteren
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Yol baritalarmng, var. Bende agikeast bunun igin emek gosteriyorum. Umarim o targ bir goriiniimii ve saglhgs elde
edebilirim.” (K-4, 24-Kadin)

‘Sosyal medyada b takibi yapan insanlarim yorumlarm, paylasimlarm: goriiyordum. Mesela yedigi
yemeklerin kalorisini besaplayip su tiketim seviyesini takip edip hayatlarmi diizene soktuklarimi, ideal bedene
ulastiklarin, yaptiklar: spor sonucunda daba saglikl ve fit bir bedene nlastiklarm: gorifyordum. Bende agikeas: merak

ettim. Kendimde artik bu takibi yapryornm. Agikeast memnunum. Daba dengeli bir hayatim oldu diyebilirim.” (K-7,
19-Kadin)

Sosyal medya platformlarinda ideal beden temsillerinin ve 6z-takip stirecinde elde edilen skotlatin, tablolarin,
grafiklerin vb. verilerin paylasimi, saglik ve fitness’a iliskin normlarin varliginin ve bireylerin bu normlara uyma
baskist hissetmesinin bir yansimasi olarak degerlendirilebilir. Bu da Foucaultnun ‘“Zusanlarm tutumlarimm
Yonlendirilerek_yonetilmesi” diger bir deyisle 6znelestirme stireci olarak tanmimladigt seye karsilik gelmektedir. Kent
(2023: 148)’e gore kullanicilar, ¢evrimici ortamda neyin “saglikli” olarak icra edildigine dair normallestirilmis
bakisa ve aym zamanda kim olacaklarina dair kendi 6z-gézetimlerine tabi hale gelmektedir. “Saglikl’” bir
kullanicinin genellikle ttopik olarak idealize edilmis bir temsili olan “dijital saglik benligi”, sosyal medya
toplulugu icindeki diger kullanicilarin algilayabilecegi ve 6zdesim kurabilecegi bir tarzda inga edilmektedir. Bu
ingalar, Oz-takip stirecinde elde edilen basarilart ve ulasilan hedefleri, “saglikli” 6znenin yagam stili haline
getirilmekte ve Oz-iyilesme sOylemlerini destekleyen titketim aliskanliklarini sergileyecek sekilde &zenle
diizenlenmektedir. Kullanicilar, normallestirilmis bakis etrafinda sekillenen dijital saglik benligini akranlarina ve
anonim degerlendiricilere gostererek kisisel kimligin kusursuz portrelerini paylasmaktadirlar.

Ideal bedene ulasma arzusunun temelinde bireyleri ézgiirlitk vaadiyle manipiile edip, istenilen ideal beden
formatina uymaya tesvik eden politikalarin bulundugu sdylenebilir. Béylesi bir politika anlayisinda baski olmadigi
icin bireyler kendi 6zgiir tercihleri ile bunu saglamaya calistiklarini diistinseler de tiim sistem onlart déniigtiirme
ve ideal formata sokma yoniinde islerlik géstermektedir. Chul-Han’a gbre bugiin iktidar arttk oldukeca
“miisamahali” bir tavir takinmaktadir. Misamahalt tavir, iktidarin olumsuz seylerden styrilmast ve tam tersine
kendini dost olarak gostermesi anlamina gelmektedir. Bu durum neoliberal rejimin iktidarina karsilik
gelmektedir. Boylesti bir iktidar insanlarin kendi kendilerine boyun egmelerini saglar. Diger bir deyisle insanlar
tzerinde zorlu bir hakimiyet kurmaya ¢alismaz. Bu iktidar gliciint kendini dost olarak g&sterip insanlart harekete
gecirerek, onlart motive ederek ve insanlarin kendilerini siirekli olarak optimize etmelerini saglayarak
artirmaktadir (Han, 2019: 23-4). Boylesi bir sistemin 6znesi olan performans 6znesi kimseye tabii degildir. Artik
“yapmak zorunda olmak” yerini “yapabilmeye” birakmistir. Bu 6zne kendisinin efendisi olmalidir. Varolugu
emirlerle ve yasaklarla degil 6zgirliikle ve girisimle tammlanir (Han, 2018: 94). Bu diizende girisimcilik ve
performans artik bir yasam pratigi haline dénismistiir. Girisimcilikle birlikte artik “kendi kendine inga” bas
gbstermeye baslar ve bu bir ¢esit hayatta kalma stratejisi olarak gériilmektedir. Bu kosullatla birlikte birey sistem
tarafindan kendi kendini yonetme, kendi kendini kabul ettirme, kendi kendini gelistirmek zorunda birakilir
(Aksu, 2015: 82). S6z konusu baglamda 6z-takip, 6z-girisimciligi tesvik eden neoliberal iktidarin bireyi norm(al)
kabul edilen standartlar temelinde insa eden kendilik pratiklerinin bir bileseni olarak degerlendirilebilir. Stiregiden
bir 6z-takip yoluyla 6z-inga, bu bireyler icin siirekli bir yasam tarzi hedefi olarak “sagligin optimizasyonunu”
saglamaktadir. Bu sekilde kurgulanan saghkli yasam tarzi, saglikli yasam davranislarinin sosyal medya
platformlarinda sergilenmesi yoluyla bu “optimal benligi” temsil eder hale gelmistir (Kent, 2023: 131).

Gerek katilmer gorisleri gerek Oz-takip pratiklerinin Gzellikleri degerlendirildiginde 6z-takip pratikleri ve
neoliberal yonetimselligin sosyal medya lGzerinden isleyisi arasinda gliclii bir iliski bulundugu sSylenebilir. Akill
telefonlarda yer alan ve/ya inditilen uygulamalar ya da giyilebilir cihazlar araciligiyla gerceklestirilen 6z-takip
faaliyetleri, bireyin kendini stirekli bir adim ileriye gétirmek igin 6l¢me, degerlendirme ve optimize etmesine
aracilik etmektedir. Oz-takibin temelini yansitan bu 6l¢iim, degerlendirme ve optimize etme pratikleri neoliberal
yonetimselligin temel mantigtyla birebir ortismektedir. Sosyal medya platformlar: tizerinden paylasilan 6z-takip
verileri (fitness aktiviteleri, saglik durumu, ginlik rutinler vb.) bireylerin kendilerini “girigimci benlik” olarak
yonetme ve strekli gelistirme idealini yansitmaktadir. Bu paylagimlar ayni zamanda diger kullanicilar tizerinde
normatif bir baski olusturarak performans gdsterme, rekabet etme ve strekli optimizasyon arayigint
normallestirmektedir. Oz-takip pratiklerinin sosyal medya iizerinden goriiniir kilinmast, neoliberal 6znenin kendi
kendini denetleme ve diizenleme mekanizmalarini gliclendirmekte, boylece bireylerin davranislarini piyasa
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mantit dogrultusunda sekillendiren bir kontrol sistemi olarak islev gérmektedir. Bu baglamda tipki sosyal medya
platformlari gibi 6z-takip de neoliberal yonetimselligin dijital cagdaki en etkili araclarindan biri haline gelmistir.

Topluluk Olugturma

Oz-takip ve sosyal medya arasindaki iliskinin bir bagska boyutunu da séz konusu pratigin etrafinda gelisen sanal
topluluklar meydana getirme olusturmaktadir. Bu noktada Neff ile Nafus™un sézint etti§i “udras toplulugu”
kavrami 6nem arz etmektedir. Ugras toplulugu, ‘“ortak amaglar cevresinde bir araya gelen insan grubu” olarak
tanimlanmaktadir. Insanlarin 6z-takip verisi hakkinda konustuklart pek cok grup ve yer bulunmaktadir. Burada
gruplart olusturan bireylerin ne cografi konumlart ne de birbiriyle olan baglarinin kuvveti 6nem tagimaktadir.
Asil eylem veriyi tartismaktadir. Bu tartisma bazen aile i¢inde bazen doktotlarla bazen arkadaslarla bazen de
internet tizerinden baskalariyla yapilabilmektedir (Neff ve Nafus, 2019: 46-47).

Calismamiz kapsaminda katithmcilanin gerek kullandiklart 6z-takip uygulamalarinin kendi platformlarinda
gerekse sosyal medya ortamlarinda gesitli sanal sosyallikler kurmaya yoneldikleri gérillmektedir. Bu sosyalliklerin
kuruldugu sanal topluluklardan kastedilen sey fiziksel sinirlamalarin Stesinde, zaman ve mekan kisitlamasi
olmaksizin etkilesime girebilme olanagi sunan dijital ortamlardir. Uygulamalarin kendi platformlarinda sanal
sosyallikler kurulmasina érnek olarak Katilimei-5 ve Katilime1-19’un ifadelerini géstermek miimkiindiir:

“... yeni kigilerle yiig yiize olmasa da tanigma olanags elde ettim... Kullandigim wygulamanm kendi
kullanscilars arasinda ber ay diizenlemis oldugn bir yiiriiyiis yarismase var bu yarssmalar sayesinde yurt disindan bir
ki fisiyle tanissp bireysel yarsslar bile yaptike . ...” (K-5, 23-Kadin)

“.. kullandigim bamilelik nygulamasinda “Uzmana Soruyornm” seklinde bir biliim bulunuyor ...
karsilastigim sorunlara cevap bulma imkéanm olabiliyor. ... “Sosyal ol” béliimii altinda soru cevap kisimlar: var ve
oradan sorularimn sorup diger annelerle iletisim kurabiliyorum. ... Birbirimigi yiiz yiize tanmmasak da wygnlama
bize iletisim kurma olanags saglyor.” (K-19, 33-Kadin)

Uygulamalarin kendi platformu disinda, 6z-takip siirecinde tecriibelerin ve elde edilen verilerin sosyal medyada
paylasiimasiyla kurulan sosyallikler veya topluluklarin mevcudiyetine iliskin bulgulara da ulasilmistir. Buna iliskin
katithmei ifadeleri asagida yer almaktadir:

“Sosyal medyada verilerimi paylasyyorum. Aslinda bunun en dnemli nedeni diger kisilerin bu takip
faaliyetinde ne durumda olduklarm: girmek ve bu konu hakkinda bilgilerimizi paylasmak. Ben hamilelik ve cocuk
geligimi basamatklarima dair uygulamalar: kullanzyorum. Orada drnedin cocudnmun atak doneminde oldugn bilgisini
paylastigimda hemen o siireci yasayan annelerle iletisim kurma sansim oluyor. Bunu paylastigimda onlar kend:
tecriibelerini ben kendi tecriibemi birbirimize anlatabiliyornz. Bu paylasimlar bir nevi bize bilgi alisverisi agisindan
sobbet imkdn: saglyor diyebilirim.” (K-14, 31-Kadimn)

“Sosyal medyada hikdye olarak paylasyorum tabi ki. Aslinda burada sosyal medyay: bir cesit yarss
Platformu olarak diisiinebilirsiniz. Orada paylasmca veya tam tersine arkadaglarim paylasirsa o konuda bemen
birbirimize yorumlamalarimnzs yapryornz. Hem ben tesvike oluyorum hem de bence onlar tesvik oluyor.”(IK-29, 28-
Erkek)

“...s0syal medyada paylasiyorum. Orada bu takibi yapan arkadaslarim kendi takip pratigiyle ilgili yorumiar
yapryor. Hatta sosyal medyada (Instagram) benimle ayni takibi yapan arkadagslarimia bir grup kurduk ve oradan
da yine birbirimize verilerimizi gonderebiliyornz. Bu sekilde ister istemez; birbirimizin durumnyla ilgili kryaslamalar
yapabiliyoruz. Eger ben paylasim yapan arkadagslarima gire daba geri diizeydeysem kendimi toparlamaya caliszyorum
ve daba ok ¢aba sarf ediyorum. Ama tam tersi verilerim yiiksekse arkadaslarimm olumiu geri dondisleri beni daba
ok motive ediyor.” (K-33, 24-Kadin)

Katilimcilarin ifadeleri degetlendirildiginde 6z-takip pratiklerine iligkin sonuglarin sosyal medya platformlarinda
paylagilmasinin yeni dijital topluluklarin olusturulmasinda ve siirdirilmesinde 6nemli bir rol oynadigi
gorilmektedir. Boylesi bir iletisimin sosyal medya platformlari, online topluluklar, cesitli is birlikleri (proje is
birlikleri vb.) gibi ¢ok ¢esitli boyutlart bulunmaktadir. Bu ¢esitli olanaklar sayesinde insanlar birbirlerini hig
gbrmeden ve tanimadan iletisim kurabilmekte ve birbitleriyle anlamli baglar olusturabilmekteditler. Tim bu
gelisim sertiveni dikkate alindiginda teknoloji yalnizca insanlarin yasam standartlari tzerinde degil iliski kurma
bicimleri Gizerinde de 6nemli degisiklikler yasanmasina yol agmustir. Calisma 6zelinde degerlendirildiginde sosyal
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medya araciligtyla paylasilan 6z-takip verilerinin, benzer hedeflere sahip bireyleri bir araya getirdigi ve sanal bir
topluluk dinamigini yarattigt goriilmektedir. Bu topluluklar icerisinde gerceklesen etkilesimler, paylasimlar,
yorumlamalar karsilikli motivasyon, rekabet ve dayanisma mekanizmalarini harekete gecirmektedir. Ozellikle
Instagram gibi gorsel agilikli platformlarda olusturulan 6zel gruplar, Uyelerin verilerini paylasabildigi,
karsilastirmalar yapabildigi ve birbirlerini tesvik edebildigi dijital alanlar olarak islev gérmektedir. Bu etkilesim
stireci igerisinde sosyal medyanin ayni zamanda 6z-takip pratiginin kendisini de sosyal bir pratik haline getirdigini
sOylemek mumkiinddr.

Sonug

Oz-takip genel olarak kisinin davranislarini, aktivitelerini, duygularini ve fiziksel durumunu sistematik olarak
izlemesi ve kaydetmesi anlamina gelmektedir. Gerek akilli telefonlarda bulunan takip uygulamalart gerekse bu
telefonlara indirilen harici uygulamalar takip pratigini kolaylikla gerceklestirmenin Gnemli bir adimint
olusturmaktadir. Bu uygulamalar disinda ayni zamanda bagsta akidl saat, akilh bileklik olmak tizere ¢ok cesitli
giyilebilir cihazlarin bulunmasi kisinin kendisi hakkinda veri toplamasina imkan veren araglar olarak hizmet
vermektedir. Caligmamizda sosyal medya kullanimi ile 6z-takip pratikleri arasindaki iligki ele alinmis ve bu
kapsamda 44 katilimet ile gériismeler yapilmustir. Tlk olarak 6rneklem grubunun 6z-takip pratigi icin tercih ettigi
cihaz ve uygulamalara bakildiginda temelde akilli telefon uygulamalari ve akilli saat/bileklik cihazlarini
kullandiklart gorilmektedir. Oz-takip pratiginde akilli saatlerin yogunlukla kullanimasinin altinda bu tarz
telefonlarin herhangi bir zahmet ve ek ugras gerektirmeden giinliik hayatta rutin bir sekilde kullanidmast yer
almaktadir. Akdl telefonlarin 6z-takip pratiginde tercih edilmesinin diger bir énemli sebebi de donanim
acisindan Gz-takip icin gerekli olan 6zellikleri biinyesinde barindirmasidir. Bu kapsamda degerlendirildiginde
giniimiizde yalnizca herhangi bir akilli telefona sahip olmanin ¢ok cesitli faaliyetlerin takibinin yapilmasini ve bu
faaliyetlerin denetim altina alinmasinit kolaylastirdigini ifade etmek miimkuindir. Katidimeilarin hangi pratikler
tzerinde Oz-takip yaptiklari degerlendirildiginde ise adim sayisindan su tiiketim oranina, kalori miktarindan
petiyot dénemine spor egzersizlerinden stres dizeyine kadar ¢ok cesitli alanlarda takip yaptiklari gérillmistir.
Takip pratiklerinin ¢esitliligi Sekil 1’de detaylt olarak gosterilmektedir.

Uygulayicilari icin rutin bir faaliyet haline gelen 6z-takip pratigi ile sosyal medya kullanimi arasindaki olasi iliskiler
arastirmanin temel konusunu olusturmaktadir. Ilk olarak bu ikili iliski modern kiiltiirin 6nemli bir boyutunu
olusturmaktadir. Goriigmelerden elde edilen bulgular, 6z-takip uygulayicilarinin sosyal medya kullanimlarinda
her iki faaliyetin birbirini karsilikli olarak sekillendirmekte olduguna isaret eden egilimlerin varligint ortaya
koymaktadir. Ilk olarak, katilimcilarin 6z-takip faaliyetine yonelim siirecinde sosyal medyanin rolii dikkati
cekmektedir. Calismada katiimeilar 6z-takip faaliyetlerine yonelimlerini motive eden etmenler arasinda sosyal
medyaya da isaret etmislerdir. Katthmecilarin sosyal medyada yer alan paylasimlar, reklamlar ve bu alanin giigli
maniptle edici etkisiyle saglkli yasam ve ideal gérinim gibi ¢ok cesitli amaglar dogrultusunda 6z-takibe
yoneldikleri ortaya ¢ctkmustir.

Oz-takip ile sosyal medya arasindaki iliskinin ikinci boyutunu ise veri paylasimi olusturmaktadir. Oz-takip
verilerinin sosyal medya platformlarinda paylasiimast bu faaliyetin bireysel bir pratikten kolektif bir deneyime
doéntismesine kapt aralamistir. Sosyal medya platformlart (kullanicilar 6zelinde agirlikli olarak instagram) fotograf,
kisa videolar, hikayeler paylasma 6zelligine sahip olmasi ve etkilesim 6zelliklerini (begenme, yorum yapma,
paylasma vb.) barindirmasina bagli olarak kullanicilarina paylasim yapma olanagt sunmaktadir. Bu olanaklar 6z-
takip uygulayicilarina verilerini gesitli amagclara (kiyaslama, rekabet olusturma vb.) yonelik olarak paylagsma firsati
sunmaktadir. Bu durumda sosyal medya 6z-takip pratigi siirecinde kullanicilar tarafindan bir veri paylasim aract
olarak gérilmektedir. Bu paylasimlar dizenli ve sistemli bir sekilde degil tam tersine “kosula bagli” olarak
gerceklesmektedir. Bu kosulu saglayan en 6nemli kriter ise yiksek skor elde etme durumu olmustur. Bu
baglamda takibi yapilan pratige iliskin yitksek bir skor elde etme durumu veri paylagimini tesvik eden temel
faktordir. Yiksek skor kosulundan da anlasilacag: tizere paylasimin temelinde kiyaslama ve rekabet diistinceleri
basta olmak tzere takibi yapilan faaliyete iliskin 6dil ve motivasyon elde edilmesi maksadi gézetilmektedir. Buna
gore 6z-takip ve sosyal medya arasindaki iliskinin bir diger boyutunu motivasyon ve aynt baglamda sosyal destek
olusturmaktadir. Oz-takip pratigine iliskin verilerin sosyal medyada paylasiimast ve bu paylasimlarin olumlu geri
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bildirimlerin alindigt bir etkilesim ortami sunmast sebebiyle (6zellikle yiiksek skorlu) veri paylasiminin
kullanicilarda motivasyonu ve sosyal destek etkisini artirdigt gorillmektedir.

Oz-takip uygulayicilarinin sosyal medya kullanimlarinda bir diger tema olarak normatif baskilar 6ne ¢tkmaktadir.
S6z konusu takip pratikleri tzerinden olusan normatif baskilar, bireylerin kendilerini strekli OSleme,
degerlendirme ve optimize etme yontnde bir zorunluluk hissetmelerine sebebiyet vermektedir. Sosyal medya
platformlarinda ideal bedeni ve saglikli olma halini belgeleyen 6z-takip skorlarinin, tablolarin, grafiklerin vb.
verilerin paylagimu sagliga ve fitness’a iliskin mevcut normlarin onaylandigy, dayatildigt ve yeniden tretildigi bir
baglama karsilik gelmektedir. Katilimcilar bu normlar ekseninde kendilerini stirekli baskalariyla kiyaslayarak bir
kosu bandinin tzerindeymis gibi stirekli daha iyiye ulasma baskist altinda hareket etmektedirler. Bu durum bir
yandan bireylerin kisisel gelisimleri icin bir tesvik sunarken Ote yandan gercege aykirt beklentiler, sergilenen
performansa yonelik kaygilar ve yetersizlik duygusu gibi psikolojik sorunlara da yol acabilmektedir. Olusan bu
normatif baskinin 6z-takip pratikleri Gizerindeki etkisini yine neoliberal toplum temelinde disiinerek bireyin
“kendini siirekli gelistirme cabast” ve “optimizasyon” ideallerinin bireysel diizeydeki yansimast olarak dusiinmek
mimkiindir.

Oz-takip ile sosyal medya iliskisinin bir baska boyutu ise uygulayicilarin etkilesimi ile gelisen sosyalliklere isaret
etmek tizere topluluk olusturma olarak nitelendirilebilir. Sosyal medya 6zellikle ortak ilgi alanlarina sahip kisileri
bir araya getirerek sanal topluluklar olusturmaya imkan veren bir mecradir. Bu kapsamda sosyal medya, takibi
yapilan faaliyetler ekseninde kullanicilarin diger kullanicilarla iletisim kurmasina ve birlikte hareket edebilmesine
yonelik ortamlar sunmaktadir. Sosyal medya, 6z-takip pratiklerini motive ederek ilgili faaliyete dair normlarin
onaylanip yeniden Uretildigi baglamlar olusturmasinin yant stra, séz konusu pratikler ekseninde gelisen yeni
sosyalliklerin ve iliskilerin olugsmasina da zemin hazirlamaktadir.
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EXTENDED SUMMARY

The development and proliferation of digital technologies have led to significant transformations in individuals'
self-monitoring, measurement and evaluation practices. Tracking practices that used to be done in analog
formats have started to be done in a practical, systematic and easy way, especially with the development of
smartphones and wearable devices. Now, having any smartphone can be enough to practice self-tracking. In
this respect, self-tracking has become a part of daily life routine and many variables such as how many steps are
taken during the day, how many stairs are climbed, sleep routine, blood pressure, etc. have started to be easily
measured and analyzed. In this study, the relationship between self-tracking and social media, which are two
important aspects of the digital age, is discussed. Considering the number of users, it is obvious that social media
is one of the most important communication and interaction tools of today's digital age. While discussing the
relationship between self-tracking and social media, interviews were conducted with 44 people within the scope
of the interview form prepared using the interview technique, one of the qualitative research methods. For the
determination of the sample group, a hybrid approach consisting of convenience sampling and snowball
sampling techniques, which are among the purposeful (non-probability) sampling methods, was adopted.

First, the participants were asked in which areas they self-monitored and according to the answers received, the
participants stated the activities and situations they monitored as; number of steps, calorie amount, water
consumption rate, pulse, pregnancy process, sleep duration, sports exercises, baby development stages, mileage,
period period, weight, exercise duration, meal times, chemical values, income-expense tracking, distance, body
mass index, pedal count, blood pressure, stress level and oxygen saturation. While self-monitoring, the
participants mainly preferred smartphones, which they are in contact with almost every second, both external
and on-phone tracking applications (Samsung Health, Apple Health etc.). Apart from these applications, there
are also a wide variety of wearable devices, primarily smart watches and smart bracelets, which serve as tools
that allow the person to collect data about themselves.

The main subject of the study, the relationship between self-following and social media, was evaluated in five
dimensions. First, it is understood that social media can function as a factor that motivates participants to self-
follow. Participants stated that social media is an effective tool in self-following, especially with the manipulative
effect of advertisements and content promotions on social media. The second dimension of the relationship
between self-following and social media is data sharing. As it is known, the main source of self-following is data.
The data obtained as a result of self-following practice is shared by participants on social media. When the
participant views are evaluated, it is seen that there are two reasons behind the sharing made in social media
environments. The first of these is that the sharing of data paves the way for comparison and the formation of
a competitive environment as a result of comparison, and the second is that data sharing allows for motivation.
Both reasons that pave the way for sharing are interrelated, and it is seen that the competitive environment
created by sharing motivates users to take action both themselves and the people they share with. Another
dimension of the relationship between self-following and social media is motivation and social support. Social
support and motivation mediated by social media platforms have become a part of self-tracking practice.
Individuals share the high performance data they obtain as a result of their self-tracking activities as a concrete
indicator of their success. If the expectation of “being appreciated” and “liked” as a result of this sharing is met,
they focus on increasing their motivation. Another dimension of the relationship between self-tracking and
social media is normative pressures. Sharing ideal body representations and scores, tables, graphs, etc. obtained
during the self-tracking process on social media platforms can be considered as a reflection of the existence of
norms regarding health and fitness and the pressure individuals feel to comply with these norms. The last
dimension of the relationship between self-tracking and social media is considered as community building. It is
seen that sharing the results of self-tracking practices on social media platforms plays an important role in the
creation and maintenance of new digital communities. As a result, the relationship between digital self-tracking
and social media constitutes an important dimension of modern digital culture. This form of relationship affects
individuals’ behaviors, motivations, and performance.
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