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Kimler Okumali?

Bu rapor yalnizca saglik profesyonelleri icin degil; iyi hissetmeyi
yalnizca bir sonug degil, bir siirec olarak géren herkes icin
hazirlandi.

Clinki wellbeing artik bir sektér degil; bireyin kendine, cevresine
ve hayata yaklagiminin yeni tanimi.

Bir psikologdan bir insan kaynaklari yoneticisine, bir marka
stratejistinden sehir plancisina kadar; iyiligi sadece isin konusu
degil, hayatin temeli olarak géren herkes icin.

Neden Okumali?

Clnkd iyi hissetmek artik sansa birakilamayacak kadar yasamsal.
Bu rapor, dengede kalmi?/a alisirken kendini unutanlara bir
hatirlatma; verinin arasinda duyguyu, aliskanliklarin icinde bilingli
secimleri arayanlara bir kilavuz.

Bugiin her birey, her kurum ve her yasam bicimi, “iyi olus”u
yeniden tanimlamak zorunda.

Bu rapor, o tanimin satir aralarinda sakl olan haline ulasmak
isteyenlere bir pusula.

Nasil Okumali?

Bu icerik, recete gibi okunmak icin degil; hissettirmek,
disiindiirmek ve ilham vermek icin yazildi.

Sayfalari veri arar gibi degil, denge arar gibi; hizla gecerek
degil, bir nefes alir gibi yavasca okuyun.

Clinkii bazen iyi olmak, sadece bir durakta durmakla baslar.

Gorsel: Larysa Vdovychenko - 1S




Wellbeing artik bir ayricalik degil,
yasamin merkezinde konumlanan
yeni bir denge arayisi. 2026, insanin
kendi biyolojisiyle, duygulariyla ve
dijital diinyayla kurdugu iliskinin
yeniden tanimlandigi bir dénemin
baslangici olacak.

BioBalance, bu doniisimiin ana
kavrami.

Insani yalnizca fiziksel saglikla degil,
biyolojik zeka, etik bilinc ve

teknolojik farkindalikla tanimlayan
bitiinsel bir yasam anlayisi.

Bu yeni cagda saglik kisisel,
’reknololji insani, lyilik olciilebilir
hale geliyor.

Z kusag etik degerlerle sekillenen
topluluk bilinciyle wellbeing'i
eniden tanimlarken
isisellestirilmis beslenme
sistemleri, yapay zeka destekli
zindelik teknolojileri, kurumsal

empati kilttiri ve saglikh yas
alma arayisi, bu bitinligun
parcalari haline geliyor.

BioBalance, doga ile insan,
beden ile zihin, bilim ile sezgi
arasindaki uyumu yeniden
kuruyor.

Daha uzun yasamak degil,
dengede yasamak arti
wellbeing’'in gercek anlami.



1-7 Kusag: Eckisi

Wellbeing kavrami, Z kusaginin
degerleriyle birlikte bireysel sagligin
otesine gecerek kimlik, toplumsal
sorumluluk ve siirdiirilebilir yagsam
anlayisiyla yeniden tanimlanacak.

2 -Ki§iselle§tirilmi§ Saghk

Genetik veriler, mikrobiyom
analizleri ve yapay zeka destekli
coziimler, herkese 6zgii
beslenme ve takviye modelleriyle
kisisel wellbeing cagini
baslatacak.

3-Dijital Zindelik

Yapay zeka, giyilebilir
teknolojiler ve temassiz bakim
sistemleri, fiziksel ve zihinsel

saghgin dijital destekli yeni
rutinleri haline gelecek.

4—i§yerindc Wellbeing

Kurumlar, calisanlarin zihinsel,
duygusal ve fiziksel iyilik halini
stirdurilebilir basari ve kurumsal
kiiltirin merkezine yerlestirecek.

5 -iyi Yag Alma Cagi

Genetik veriler, mikrobiyom
analizleri ve yapay zeka destekli
coziimler, herkese 6zgi
beslenme ve takviye modelleriyle
kisisel wellbeing ¢agini
baslatacak.
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Gorsel: PavelKant - iStock

Z kusaginin iyilik hali tanimi yalnizca
fiziksel saghkla sinirh kalmayacak;
bireysel kimlik, toplumsal sorumluluk ve
siirdiiriilebilirlik gibi giindemlerle ic ice
gecerek giinliik yagsamin her alanina
yayilacak bir kiiltiir déniisiimiinii
baslatacak.

lyilik Haline Yeni Nesil
Tanim

Genc tiiketiciler, wellness'i arada bir
uygulanan bir aktivite olmaktan cikarip rutin
bir yagsam bicimi haline getirirken
markalardan da etik, bilimsel ve toplumu
gozeten bir yaklasim bekleyecekler.

Bu dinamik, kiiresel wellbeing pazarini
yeniden sekillendirirken yeni yatirm
alanlarini ve is modellerini de beraberinde
getirecek.




1.1.

Deger
Odakls
Wellbeing

\ 'JIFc'jrse/: Wavebreakmediia'; iStock

Z kusag icin wellbeing, bireysel
saglk gostergelerinden cok etik
durus ve yasam amaciyla
tanimlanacak.

Genc nesiller, iyilik halini yalnizca
bedensel degil, cevresel ve toplumsal
bir sorumluluk alani olarak gérecek.

Bu yaklasim, tiiketim aligkanliklarini
kokten doniistiirerek markalardan
seffaflik, siirdiiriilebilir iiretim ve
anlamh katki talebini artiracak.

Wellbeing'in yeni dili, fayda odakl
trlinlerden ¢ok “deger odakl yagsam
bicimleri” etrafinda sekillenecek.

Kisisel bakim, beslenme ve sosyal
etkilesim aligkanliklan, bu kiiltirel
farkindalikla yeniden tanimlanacak.



Bilimin, Bitkilerin ve
Mikrobiyotanin Yeni Cagi

2026, saglikli yagsam anlayisinda kokli bir
dondsim yili. Tiketici artik yalnizca besin
degerine degil, gidanin biyolojik etkisine,
mikrobiyota dostu olmasina ve gezegen
sagligina katkisina bakiyor. Bu yeni
dénemin merkezinde dort kavram var:
Mikrobiyota, bitkisel protein,
filizlendirme—fermantasyon ve upgraded

food.

Bagirsak mikrobiyotasinin bagisiklik,
metabolizma ve ruh hali tGizerindeki bilimsel
etkileri netlesti. Bu nedenle prebiyotik lifler,
dogdal fermante gidalar ve polifenol zengini
bitkisel formiiller 2026'nin temel wellness
unsurlarina dénistiyor. “lyi mikrobiyota, iyi
yasam” artik evrensel bir yaklagim.

Bitkisel protein ise daha rafine bir bakisla
ele aliniyor. Beklenti yalnizca bitkisel olmasi
degil; daha iyi sindirilen, biyoyararlanimi
yiksek ve daha fonksiyonel olmasi. Bu da
filizlendirme ve fermantasyon tekniklerine
yeniden deger kazandiriyor. Filizlendirme,
baklagillerin sindirim dostu hale gelmesini
saglarken fermantasyon probiyotik etkiyi
artirip protein yapisini iyilestiriyor.

Dilara Kogak

Beslenme ve Diyet Uzmani -

SurdurilebilirYasam Elcisi

'/ |
Mikrobiyota dostu

beslenme, filizlendirilmis
bitkiler, fermantasyon ve
‘upgraded food’ yaklasimi
2026'nin wellness
diinyasini yeniden
tanimhiyor. Saghk artik
kalori saymaktan degil,
biyolojik zekay:

beslemekten geciyor.

Tim bu dénisiim “upgraded food”
anlayisini doguruyor: Besin degeri
artirilmig, mikrobiyota dostu, temiz
icerikli, bilim destekli ve sirdurilebilir
gidalar. Stanford ve Wageningen gibi
kurumlarin projeleri, Japonya’daki modern
natto-miso yorumlari ve Kuzey Avrupa’nin
filizlendirilmis tahil trendi bu yaklasimin
global etkisini gosteriyor.

2026 wellness diinyasinin mesaji net:
Beslenme artik bir sayi degil, bir zeka
meselesi; biyolojik, ekolojik ve
biitiinciil bir zeka.
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Pandemi sonrasi dénemde wellbeing,
bireysel bir hedef olmaktan cikip kolektif
bir iyilesme kiilttiriine déniisecek.

Z kusag, sosyal bag kurmayi ve anlamli
etkilesimleri glinlik yasamin merkezine
yerlestirerek dijital topluluklar, ortak
aktiviteler ve paylagim odakl
deneyimlerle yeni bir iyilik hali anlayisi
yaratacak.

1.2.

T0plulukla
Iyile§me

“Birlikte iyilesme” yaklagimi, kisisel
motivasyonun &tesine gecerek topluluk
bilinciyle siirdiiriilebilir wellbeing
kiiltiiriiniin temelini olusturacak.
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We"being arti k Z kusag, sa.Qtha dair aldigi her Bilim te.me!!i marka!ar, yapay zeka
. . kararda veriye, araghrmaya ve seffaf destekli saglik analizleri ve kanita dayali
Sezy |$e| deg l I , bilgiye dayali secimler yapacak. beslenme ¢oziimleri, yeni kusadin giiven

bi F mse| o|aca k. esigini belirleyecek.

“Clean label” anlayisi, yalnizca icerik

seffath@ini degil; etik tiretim Seffaflik, artik bir tercih degil; wellbeing
zincirinden klinik etkililik kanitina ekosisteminde kalicihgin 6n kosulu
kadar tiim siirecin dogrulanmasini haline gelecek.

kapsayacak.
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Z ve Y kusaklar, tercih ettikleri
markalardan etik tiretim, suirdiirtilebilir
tedarik zinciri ve dlciilebilir sosyal etki
bekleyecek.

Yeni kusak icin tiiketim
bir kimlik ifadesine
danu§ecek' Bu yaklagim, “amac odakli tiiketim”

kavramini bir trend olmaktan ¢ikarip is
modellerinin merkezine yerlestirecek.

Wellbeing Uriinleri artik yalnizca bireysel
fayda degil, gezegenin saghgina ve
toplumsal dengeye katki saglama

D n Wellbeing ekonomisinde giiven,
potansiyeliyle degerlendirilecek.

seffaflik ve deger uyumu, yeni kusak
icin sadakatin temel &l¢iitleri haline
gelecek.
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Wellness'ta Yeni Giliven 2 lllrl Iyon

KOdu: Bilim, TOPIUIUk, Gen Z ve Y etkisiyle parlayan

kiiresel wellness pazari .
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Ef I McKinsey — KFuture of Wellness TrendsK
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Cevresel surdiirilebilirlik ve etik tiretim ilkelerine Satin alma kararinda klinik
uyan markalara daha fazla 6deme yapmaya istekli kanitlari en dnemli kriter olarak
olan Z ve Y kusaklarinin orani. gorenlerin orani.

Deloitte — Global Millennial and Gen Z Survey 2025 O/ 70
Bilimsel veri veya bagimsiz test
o sonucu paylasan markalara
o daha cok giiveniyor.

McKinsey & Company — The Trends Defining the $1.8
Trillion Global Wellness Market (2024)

Bir wellbeing topluluguna katilmanin The Hartman Group - BWellness Trends 2025
motivasyonlarini artirdigini sdyleyenlerin orani.

Topluluk temelli wellness, en hizli biiytiyen

alanlardan biri.

Mindbody & ClassPass — 2024 Wellness Index



Ki§iselle§tirilmi§
Saghk
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Tek Olgu Degil, “Tek &lcii herkese Bu yaklasim, yalnizca fiziksel

saghgi degil; beslenme, zihinsel

* .° oo uya r’ HHIHYI§I denge ve dnleyici bakim alanlarini
Kl ISC FO | | l lu ¢ o 11 ¢ o e da yeniden tanimlayacak.
yerini “benim icin
oo = r” Yapay zekd destekli beslenme
Donemi ’rasar|ar.lm 13 Sag ik algoritmalari, kisiye 6zel takviye
dﬁnemlne planlari ve veri odakli saglk takibi,
bll'a kacak wellbeing’i birleyin glinliik
: o yasaminin ayrilmaz parcasi haline
Wellbeing A

2026'da kitlesel
coziimlerden kisiye
6zgii formiillere
gececek.

Genetik testler, mikrobiyom
analizleri, biyobelirtec verileri ve
yapay zeka destekli sistemler,
bireylerin biyolojik yapilarina ve
yasam tarzlarina gére
6zellestirilmis saglik haritalari L i
olusturmasini saglayacak. -
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Diinya Denge Arayisinda

Zihinsel saglik her zaman
6énemini koruyacak. Uzun
stiredir ilgilendigim bu alan,
artik cok daha yiikselen bir
trende dénistyor. Zihinsel
saglik ve terapi yontemleri
gelecekte cok daha planli ve
sistematik bir yapiya kavusacak.

Bu siirecte mindfulness
(farkindalik) yayginlasacak;
beyin dalgalarini ve zihinsel
stirecleri dlcen testler, takviyeler
ve dijital céziimler artacak.

Kisisellestirme her alanda 6ne
cikacak, nasil her birey farkliysa
wellbeing de kisiye 6zel hale
gelecek. Bu yiizden
kisisellestirilmisg tip,
wellbeing, beslenme ve

fitness 2026'da cok daha
énemli olacak.

Dr. Koshlendra Pratap

Ayurveda, Yoga, Detoks Uzmani ve Tip Doktoru

a 2026'da insanlar

dogaya, bedene ve
zihne daha biitiinsel

bakmaya ba§|ayacak."

Ayrica giyilebilir teknolojiler bu
alani destekleyecek; gozliikler,
saatler ve yuziikler gibi cihazlar
bireyin ihtiyaclarina gére
kisisellesecek.

Ayurveda ve Geleneksel Cin
Tibb1 gibi kadim yaklagimlar
yeniden degder kazanacak.
Insanlar dogaya, bedene ve
zihne daha biitiinsel bakmaya
baslayacak.

Sonucta diinya, yeniden denge
arayisina girecek; daha bilingli,
daha saglikli ve daha
stirdirilebilir bir yasam bicimi
icin.



L. 1.

Biyobelirte¢
Tabanl

Beslenme

Genetik profiller, mikrobiyom haritalari
ve kan biyobelirte¢ analizleri, her birey
icin kisisel bir beslenme haritasi
olusturacak.

Z kugag, bedenine dair verileri aktif
bicimde takip ederek “kendini tanima”yi
fiziksel iyilik halinin merkezine
yerlestirecek.

Gorsel: alvarez - iStock

Bu yaklagim, geleneksel diyet kavramini
geride birakarak bilimsel kanita dayali,
veri odakli beslenme modellerini 6ne
cikaracak.

Yapay zeka destekli analiz platformlari,
biyobelirtec verilerini siirekli izleyerek
kisiye 6zel takviye, uyku ve egzersiz
onerileri sunacak.

Sonug olarak, beslenme artik sezgisel
degil; dlciilebilir ve siirdiiriilebilir bir
iyilik pratigi haline gelecek.
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Fonksiyonel

Gidanin
Yﬁkseli§i

Gorsel: Nathalie Pé//

Fonksiyonel gidalar; bagirsak saghgini
destekleyen probiyotik-postbiyotik
icerikler, bilissel performansi giiclendiren
adaptogenler ve hormon dengesini
diizenleyen formiillerle ana akim haline
gelecek.

Z kusag, yiyecekleri enerji kaynag
olmaktan cikarip zindeligi yoneten araclar
olarak gorecek; kisa vadeli diyetlerden

Beslenme artik
yalnizca achgs
gidermek degil,
bedenin islevsel
ihtiyaclarini
karsilamakla
tanimlanacak.

enkoft - iStock |

cok, giinliik mikro-aligkanliklara dayali
fonksiyonel tiiketimi benimseyecek.

Fonksiyonel beslenme, ilac benzeri etki
go6steren ancak dogalligini koruyan
triinlerle gida ve saglhk arasindaki siniri
bulaniklagtiracak.

Bu déniisiim, global wellbeing
ekonomisinde “preventif beslenme”
cagini baslatacak.



Kati diyet
kimliklerinin yerini,
hayvansal tiiketimi
bilincli bicimde
azaltan esnek
yaklasim alacak.

2.3.

Reducetarian Ya§ am

Reducetarian cizgide bitki bazli
proteinler, fermente alternatifler ve
fonksiyonel uriinler éne cikacak.

Z kusag, saglik-etik-gezegen dengesi icin
daha az ama daha sorumlu secim
yapacak; meniilerde plant-forward
secenekler ve porsiyon optimizasyonu
standartlasacak.

Bu doniisiim, sadece beslenme aliskanliklarim:
degil, markalarin tiriin gelistirme stratejilerini
de yeniden sekillendirecek.

Meniilerde, paketlerde ve restoran
zincirlerinde “plant-forward” secenceklerin
artigt, wellbeing’in ¢evresel boyutunu gériiniir

kilacak.



24.

Karbon-Etiketli

Mentler

Tiiketici davranisi artik
yalnizca saglikla degil,
gezegenle uyum
lizerinden
sekillenecek.

Gorsel: Giselleflissa 1?

Kiiresel stirdurdlebilirlik trendleri
dog@rultusunda restoranlar, market
zincirleri ve markalar, Grinlerinin
karbon ayak izi bilgisini standart
bicimde paylasmaya baslayacak.

Z kusag, yalnizca kalori ya da fiyat
degil, karbon salim degeri lizerinden
de tercih yapacak.

Bu yaklasim, bilingli tiiketim
davranigini tesvik ederek hem
markalari hem tiiketicileri daha sorumlu
tercihlere yénlendirecek.

Tiiketici, kalori/fiyat kadar karbon salim
degerine de bakarak karar verecek;
markalar icin seffaf tedarik zinciri ve
diisiik-karbon inovasyon yeni rekabet
farki yaratacak.



2.5.
Diyet Kocu Olarak Yapay 7.cka

Yapay zeka, beslenme ook R
aliskanliklarini bireyin “
biyolojisine goére

yeniden tasarlayacak.

Bu dijital koclar, bireyin giincel
ihtiyaclarini izleyerek gercek
zamanli beslenme rehberligi
sunacak.

Al destekli sistemler, genetik yapi,
aktivite diizeyi, uyku kalitesi ve
mikrobiyom verilerini analiz ederek
kisiye 6zel 6gtin planlari ve takviye

Lo Al Diyet Kocglari, diyetisyenlerin
6nerileri olusturacak.

yerini almak yerine onlarin rolind
dondstirecek; kisisellestirilmis
saglik takibinde insan uzmanhg
ve algoritmik zekayi birlestiren
hibrit bir model ortaya cikacak.

Z kusag, her 6giinini sezgiyle
degil, veriyle yoneten bir saglk
rutini gelistirecek.




Sessiz Salgina Karg: Biitiinciil
lyilik Hali

lyi olma hali artik fiziksel sagliktan 6te
zihinsel dayaniklihigi, sosyal dengeyi
ve sirdurulebilir yasam
aliskanliklarini da kapsiyor. 2026'ya
girerken “wellbeing” kavrami,
bireylerin kendilerini bitiincil olarak
iyi hissetmelerini destekleyen bir
yasam kultirtine dénisiyor. Bu
déniusiimiin en kritik parcalarindan
biri ise obeziteyle miicadele. Ciinki
saglikli bir toplumun temeli,
farkindalik, hareket ve dengeli yasam
aliskanliklarindan geciyor.

n

Bike Ba§aklar

Novo Nordisk Tirkiye Genel Midiiri

Diinya su anda sessiz bir salginla
karsi karsiya. Bugiin yaklasik 1 milyar
insan obezite ile yasiyor ve bu sayi
2035'te yaklasik 2 milyara ulasacak.
Ulkemizde ise her (g yetiskinden biri
obezite ile miicadele ediyor ve bu
oran OECD ortalamasinin tizerinde
seyrediyor. Obezite sadece fazla kilo
degil; kalp krizi, felc, diyabet,
karaciger yaglanmasi ve kanser dahil
200’den fazla komplikasyonun
kapisini acan ciddi bir hastalik.

Bilim ve teknolojideki hizli
ilerlemeler, obeziteyle miicadelede
yeni bir dénemin kapilarini araliyor.
Yenilikci tedavi yaklagimlari ve
bireylerin biyolojik ihtiyaclarina gore
sekillenen céziimler sayesinde bu
hastaliyin yénetiminde ve
sonuclarinda dnemli iyilesmeler
saglaniyor.

Saglikli bir toplum, bireylerin yasam
kalitesini artiran, farkindahg: yiiksek
ve ¢c6ziim odakli bir sistemle mimkin
olabilir. Bu vizyon dogrultusunda
atilacak her adim, wellbeing
kiltirini kalici hale getirmeye ve
gelecegi sekillendirmeye katki
saglayacaktir.



Yeni Donemin
Wellness Gostergeleri
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Karbon ayak izi etiketi olan uriinleri te
eden Avrupali tiiketici orani

European Consumer Organisation (BEUC) — Consumer Attitudes to Foc
Sustainability 2024

Gérsel: pixdeluxey iSiock

1,9 milyar USD

Kiresel mikrobiyom pazarinin 2033'te
ulasacag buyiklik. Mikrobiyom bazl
takviyelerin wellness pazarindaki payi ise
%14 artacak.

Precedence Research — Human Microbiome Market Size 2024—-2033
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68,7 milyar USD

Kiresel biosensor pazarinin
2034 yili icin dngdriilen
blylklig

Precedence Research — Biosensors Market Size Expected to
Reach USD 68.72 Billion by 2034

115,3 milyar US

Kiresel bitki bazli gida pazarinin 2033te
ulasacag buyuklik

Precedence Research — Plant-Based Food Market Report 2024—2033
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ROATSS Dijital Zindelik

Gorsel: PrathanChorruangsak - iStock
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Zindelik

Dijitallesiyor,
Insan Merkezde
Kaliyor

Wellbeing'in gelecegi, insan ve
teknolojinin uyumunda
sekillenecek.

Temassiz bakim sistemleri,
giyilebilir saglik teknolojileri ve
uzaktan wellness ¢oziimleri,
kisisel saghgin dijital yonetimini
mimkin kilacak.

Z kusag, saghgini yalnizca klinik
ortamlarda degil, giinliik yasamin
dijital ritminde takip edecek.

Akilli saatlerden biyosensarlere,
yapay zeka destekli asistanlardan
sanal danismanliklara kadar bircok
arac, kisisel zindeligi gercek
zamanl dlciilebilir hale getirecek.

Bu déniisiim, bireyin sagligini
daha goriniir, izlenebilir ve
6nleyici hale getirirken veri
gizliligi ve etik kullanim ilkeleri
dijital wellbeing kiiltiirtiniin
vazgecilmez parcasi olacak.



Bilim, Farkindalik ve insanlik

Oniimiizdeki yillarda duygusal zek3,
6z farkindalik ve 6z diizenleme
kavramlari is ve yasam kiltirinin
merkezine yerlesecek.

Mindfulness bu dénisiimiin en gicli
araci haline gelirken liderlik anlayisi
da daha sefkatli, giiclii ve kalpten
gelen bir forma biiriinecek.

Ben 6zellikle liderligin norobilimi ve
is yerinde nérobilim alanlarini ¢ok
énemli buluyorum ciinki beynimizde,
bedenimizde ve sinir sistemimizde
olan biteni anlamak ve bunun
baskalari tizerindeki etkisini fark
etmek liderlikte yepyeni bir derinlik
kazandiracak.

Gelecegin trendleri bu yonde
ilerleyecek: Bilimin, farkindaligin ve
insanhigin birlestigi bir doneme
dogru.

Dr. Chris Willard

Harvard Universitesi
Klinik Psikolog & Yazar
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3.1.

Temassiz Bakim

Ekosistemi

Wellbeing, fiziksel

temasa gerek
kalmadan
siirdiiriilebilir hale
gelecek.

Evde 6lciim cihazlari, uzaktan saghk
takibi, sanal danismanlik sistemleri ve
temassiz wellness uygulamalari,
kisisel bakimin temelini olusturacak.

Pandemi sonrasi dénemde baslayan
dijital bakim aliskanligi, 2026 itibaryla
kalici bir ekosisteme ddniisecek.

e

Kullanicilar, giyilebilir sensérler
araciligiyla viicut 1sis1, kalp atisi, uyku
kalitesi ve stres seviyesini anlik olarak
izleyebilecek.

Temassiz bakim sistemleri, yalnizca
saglik profesyonelleriyle etkilesimi
kolaylastirmakla kalmayacak;

ayni zamanda bireyin kendi verisine
dayali, 6nleyici ve kisisel saglk
yonetimini de destekleyecek.

"ﬁ)‘rse/: South_agency - iStock



3.2.
Giyilebilir
Saghk
Teknoloj ileri

Gorsel: jittawit. 21 - iStock

Akilli saatler, yiizikler, giyilebilir sensérler
ve saglik takibi yapan cihazlar, bireyin
anlik saglik goéstergelerini izleyerek
6nleyici tibbin ayrilmaz parcasi haline
gelecek.

Z kusag, bu teknolojileri yalnizca spor ve
hareket icin degil, uyku kalitesi, stres
seviyesi ve duygusal dengeyi 6lcmek
icin de kullanacak.

Giyilebilir cihazlar, glinlik yasamin icinde
dijital bir erken uyar sistemi gibi
calisacak.

Yapay zeka destekli platformlar, bu
cihazlardan gelen verileri analiz ederek
kisisel saglhk ongoriileri sunacak;

boylece teknoloji, beden farkindaliginin
yeni dili haline gelecek.



Yapay zek3, kisisel
wellbeing yonetiminin

goriinmez
olacak.

kocu

Al sistemleri, bireylerin uyku diizeni,
stres seviyesi, beslenme
aliskanlklari ve hareket verilerini
analiz ederek kisiye 6zel zindelik
protokolleri gelistirecek.

Z kusag, icgiidiisel degil, veriyle
desteklenen kararlarla yasam
kalitesini optimize edecek.

J.).
Yapay 7.cka
Wellbeing

Asistani

Yapay zeka, saglik verilerini yorumlayarak
bireyin gunliik rutinine uygun otomatik
oneriler ve davranis tavsiyeleri
sunacak.

Al destekli wellbeing asistanlari,
fiziksel performanstan duygusal dengeye
kadar genis bir yelpazede

onleyici, kisisel ve siirdiiriilebilir
destek sistemleri olusturacak.



Wellbeing artik

yalnizca
bedensel
saglkla degil,
zihinsel

dayanikhilikla

tanimlanacak.

Norobilim temelli egzersizler, duygusal
esnekligi, odaklanmay: ve stres
toleransini artirarak modern yasamin
baskilarina karsi koruyucu bir kalkan islevi
gorecek.

Z kusag, zihinsel esneklik pratiklerini
gunlik rutinlerine dahil ederek
“nérodayaniklilik” kavramini hayatin yeni
normali haline getirecek.

JeXe
Noro dayamkhhk
Pratikleri

Kisa meditasyonlar, dijital nefes
uygulamalari ve bilissel egzersiz
platformlari, beyin saghgini gelistiren
dijital aliskanlklar olarak konumlanacak.

Norodayaniklilik, bireysel tiretkenligi
destekleyen bir zihinsel ekosistem
yaratirken sirket kiilttrlerinde de
duygusal ceviklik ve stres yonetimi
politikalarinin merkezinde yer alacak.



3.0,
Veri-Etik Duyarhh gl

Gorsel: Dilok Klaisataporn - iStock
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Giyilebilir cihazlar ve wellness
uygulamalari her gecen giin daha
fazla kisisel veri toplarken

etik veri yonetimi, kullanicilarin dijital
wellbeing'e duydugu giivenin
belirleyici fakiorii haline gelecek.

Z kugagi, mahremiyetini koruyan,
acik veri politikalariyla calisan ve
bilgiyi ticari degil, iyilik odakl
kullanan markalari tercih edecek.

Wellbeing platformlarinin basarisi,
yalnizca teknolojik inovasyona
degil, etik seffafhga da bagli
olacak.

Veri-etik farkindalig, dijital saglik
ekosisteminde yeni bir kalite
standardi yaratacak; givenilirlik,
stirdurilebilir zindelik kiltiriinin

vazgecilmez kosulu haline gelecek.

Gorsel: Jacob Wackerhausen - iStock



Veriye Dayali Tiiketici
Egilimleri

504 milyar USD

Kiresel tele-saglik (telehealth)

‘ pazarinin 2032'de ylikselecegi

hacim.

. \
1,1 trilyon
Kiresel dijital saglik pazarinti®0344e
ulasacadi pazar hacmi. ‘

Precedence Research — Digital H*et

Fortune Business Insights — Telehealth Market Size, Share &
Gérsel: ipopba - iStock Growth Report 20242032

148,4 mil
0489 i milyar

T
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Q

Veri gizliligi seffaf degilse Yapay zeké destekli saglik vonta
dijital saglk uygulamasini terk pazarinin 2030'da ulasacag!

eden tiketicilerin %82'si buyklik.

Vetllerml yalmzca guvemllr Precedence Research — Artificial Intelligence in Q‘é
saglk kurumlariyla paylagsmak Healthcare Market Report 20242030 \ |
istiyor. EMPLOYEE

WELL-BEING |

Deloitte Global Digital Consumer Trends 2025

Gorsel: Parradee Kietsirikul - iStock
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Performansin Yeni Glgﬁsﬁ: iyilik Hali

Sirketler, calisan baghligini ve verimliligini artirmak
icin biitiinsel iyilik politikalarini performans
yonetiminin merkezine yerlestirecek.

Pandemi sonrasi donemde, “calisan deneyimi”
kavrami yeniden tanimlaniyor.

Ofis tasarimindan yan haklara, dijital araclardan
liderlik tarzina kadar her unsur, ¢calisanin duygusal
dengesi ve zihinsel dayanikliligi gozetilerek
planlanacak.

Z kusad: profesyoneller, yalnizca maas ya da
kariyer tirsatina degil,
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psikolojik giivenlik, kapsayicilik
ve esneklige de deder verecek.

Bu beklenti, sirketleri él¢iilebilir
wellbeing programlarina,

du gusa?ilflim analitigine ve
ballm odakl liderlik modellerine
yonlendirecek.

Kurumsal wellbeing, artik insan
kaynaklari politikasinin dtesinde,
marka itibari ve yatirbm
degerinin ayrilmaz bileseni haline
gelecek.

Wellbeing, artik
kurum kiilttirtiniin

liiksii degil,
stirdiirtilebilir
basarinin temel
gostergesi olacak.



4.1.
.(“)lgiilebilir
Iyilik

Pro graml ari

We"being Kurumlar; calisan bagliligi, tikenmislik Sirketler, bu beklentiye yanit vermek icin
orani, verimlilik ve isten ayrilma dijital anketler, duygusal analiz
ya’rl rimla ri, arti k oranlarini analiz ederek iyilik halinin platformlari ve wellbeing 6l¢iim
duygusal bil" .I_'ayda kurumsal etkisini sayisallastiracak. panelleri kullanacak.
degill 6|§ﬁ|ebi|ir Z kusag profesyoneller, kurumlarin lyilik artik bir yan hak degil, kurumsal
b. 'F wellbeing politikalarini somut verilerle performans metrigi olacak.
Ir perrormans desteklemesini bekleyecek.

gostergesi olacak.



V4P

Duygusal

— o
~ Tklim Analitigi
J im Analitigi
E

Kurumlar, calisanlarinin duygusal Z kusagi calisanlari, acik iletisim ve
iklimini 6lcerek iyilik halini yonetecek. psikolojik glivenlik kiiltiiri talep edecek.
Yapay zeka destekli analiz araclari, geri Bu beklenti, sirketleri duygusal analitik,
bildirimler, e-posta dili ve etkilesim anlik nabiz &lciimleri ve dijital
verilerinden duygusal egilimleri wellbeing panelleri gibi sistemlere
cikararak ekip ici stres, tikenmislik ve yahirim yapmaya yonlendirecek.

memnuniyet diizeyini erken tespit
edecek.

Veri, yalnizca performansi degil, insan
hissini de dlcebilen bir yénetim aracina
doniisecek.
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Kapsayici Politikalar

degil, davranis bicimi olarak
benimseyen isverenleri tercih

|
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o o " e et st ik Kapsayici politikalar; esnek ¢aligma
Ka pPSayIcCi 1k , Hrumiar, CInstye’, yas, engeril modelleri, erisilebilir ofis

durumu, norocesitlilik ve kiiltirel tasarimlari, ebeveyn destegi ve

ku ru msa| Wel | bel NG farkliliklar gézeten politikalarla mentorluk programlariyla

o S psikolojik giivenlik ve esit erigim )
s’rra’rej : |.er| nin kiiltiiri olusturacak. gliglenecek
merkeZI e Z kugagd, kendini oldugu gibi kabul v dé?(nU§Um,kng|§an. I?Ijghhgélm
yer|e§ecek' eden, cesitliligi yalnizca bir séylem artirirken marka'arin ffibarini da

surdurilebilir bicimde yiikseltecek.
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Kisisel Wellbeing
Biitgeleri

EMPLOYEE (1)
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Gorsel: Parradee Kietsirikul - iStock

Sirketler,
calisanlarina kisisel
wellbeing biitceleri
tanimlayarak
bireysel ihtiyaclara
gore ozellestirilmis
destekler sunacak.

‘h

Bu biitceler; psikolojik danigmanlik,
spor liyeligi, beslenme programi,
mindfulness egitimleri ve tatil-dinlenme
hibeleri gibi alanlarda 6zgiirce
kullanilabilecek.

Z kusag calisanlan, “herkese ayni
paket” anlayisini reddederek

kendi iyilik halini yoneten, kisisel
tercih hakki taniyan kurumlari tercih
edecek.

insan kaynaklari sistemleri, bu biitceleri
dijital platformlar lizerinden yoneterek
harcama verilerini anonim sekilde analiz
edecek; boylece hem caligan
memnuniyeti hem de yatirihm geri
doniisii dlciilebilir hale gelecek.
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Liderlik
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Kurum Yeni dénemde yoneticiler, ekiplerinin Z kusagi calisanlari, yoneticilerinden

L . zihinsel dayaniklihigini ve duygusal yalnizca hedef belirlemeyi degil, insan
kU |’ru r|er| nde dengesini koruyan bakim figiirleri olarak goriilmeyi ve anlasiimayi
|ider| : k an IHY|§| haline gelecek. bekleyecek.

’
kO n'l'rQI e'l'mek'l'en Empati, farkindalik ve psikolojik Bu dénisiimle birlikte “bakim odakl
glivenlik, performans kadar énemli liderlik”, kurumlarin tikenmislik

QOk des’rek|emeye liderlik gostergeleri olacak. oranlarini azaltan, bagllik ve tretkenligi

eVrilecek. artiran yeni bir ydnetim standardi olarak

tanimlanacak.



ikta %41, performansta %21 artis
r.

%47

Calisan wellbeing'ini artik
stratejik bir dncelik olarak
goren (st diizey yoneticilerin
oranl.

Chartered Institute of Personnel and Development
(CIPD) 2025 Health & Wellbeing at Work Report.

n iyiligine yatirim yapan sirketler,
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Gorsel: damircudic

7358

Calisanlarina kisisel wellbeing
biitcesi sunan sirketlerin
orani; bu oran son lic yilda
%19 artt.

Mercer — Global Talent Trends Report 2025

® w ©

Calisan lyiligine Yatirm
Cok Yonlii Kazandiriyor

1 %37

Empatiyi tegvik eden kurumlarda
calisan baglihg: %37 arhyor,
tikenmislik %26 azaliyor.

Deloitte — Global Human Capital Trends 2025

Gorsel: Thawatchai Chawong
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Uzun Degil,
lyi Yagamak

Yaslanma artik bir gerileme
degil, yeni bir wellbeing
yolculugu olarak gériiliiyor.

“lyi yas alma” kavrami, uzun dmiir
hedefinin 6tesine gecerek
bedensel, zihinsel ve duygusal
canliigi korumaya odaklanacak.

Gen Z ve Y kusaklari, yaslanmay
erken dénemde planlanmasi
gereken bir yatirim olarak ele
alacak; beyin saglgi, hormonal
denge, beslenme ve hareket
sistemleri gibi alanlarda énleyici
saglik stratejileri gelistirecek.

Geriwellness yaklasimi,
yaslanmayi zamana direnmek
degil, zamanla uyum icinde
gliclenmek olarak tanimlayacak.

Bu anlayis, bireyleri “daha uzun
yasamak”tan ¢ok, “daha iyi
yasamak” hedefine
yonlendirecek.

Wellbeing endiistrisi, genclesme
vaatlerinden cok saglikli yas alma
teknolojilerine, mikrobesin
optimizasyonuna ve ndroyaslanma
yonetimine yatirim yapacak.



5.1.
Beyin Sag11g1
Odakls Yasam

Saglikh yas alma
yolculugunda
oncelik beyin
sagligina kayacak.

8k Peopleimages - ISiasks

Norobilim temelli wellbeing
uygulamalari; hafiza, odaklanma, stres
yonetimi ve duygusal dengeyi
korumaya yonelik biitiinsel
programlara doniisecek.

Z kusag, beyin sagligini yalnizca
norolojik bir konu degil,

yasam kalitesinin ve uzun vadeli
tiretkenligin belirleyicisi olarak
gorecek.

Yeni ddnemde “norowellness”, beslenme,
uyku, hareket ve zihinsel egzersizleri tek
bir biitiin olarak ele alan bir yasam
pratigine doéniisecek.

Beyin dostu diyetler, néroplastisiteyi
destekleyen egzersizler ve dijital
odak yénetimi araclari giindelik rutinin
parcasi haline gelecek.



Gorsel: svetikd - iStock

Saglikl yas alma anlayisi, bedenin
biyolojik ritimlerine uyumla yeniden
sekillenecek.

Hormon saghg, yalnizca tibbi bir konu
olmaktan cikip wellbeing rutininin temel
gostergesi haline gelecek.

Ozellikle kadin saghgs, uyku kalitesi,
stres yonetimi ve metabolik denge
alanlarinda hormon dostu yasam
protokolleri 6ne cikacak.

;.A.

Hormon
Dengesini
Destekleyen
Wellbeing

Bitkisel adaptogenler, fonksiyonel gidalar
ve kisisellestirilmis takviyeler, 8strojen,
kortizol ve melatonin dengesini
destekleyen giinliik araclar olarak
kullanilacak.

Z kusag, hormonal déngiisiini anlamay
ve izlemeyi normallestirerek biyolojik
farkindaligi gliclendiren bir yasam
bicimi gelistirecek.
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Gérsel: Drazen Zigic - iStock /

Saglik ve teknoloji
arasindaki cizgi, uzun
omiir ekonomisinde
tamamen birlesecek.

[ .

Yeni dénemde longevity merkezleri,
biyoteknoloji laboratuvarlari ve dijital
saghk start-uplari, yaslanmay: yavaslatan
sistemler gelistirmek icin birlikte
calisacak.

Z kusagi ve genc profesyoneller, uzun
émiir hedefini yalnizca tibbi
miidahalelerle degil, yagam tarzi
optimizasyonu, mikrobesin takibi ve
stres yonetimi ile bitiinlestirecek.

5.3

Uzun Omur

Ekosistemleri

“Longevity ekosistemi”, genetik
testlerden metabolik takip cihazlarina,

biyobelir
erken tes
bitiinsel

ec temelli saglik planlarindan
nis algoritmalarina kadar

oir dijital saglik altyapisina

doniisecek.



.4.

Onleyici Tip ve Mikrobesin

Saglk sistemleri,
hastalik
tedavisinden cok
erken onlemeye
odaklanacak.

Bireyler, biyobelirtec testleri, DNA
analizleri ve mikrobesin dlctimleriyle
bedensel ihtiyaclarini gercek zamanl
izleyecek.

Z kusag), tibbi yalnizca miidahale
degil, yagam tarzini yéneten bir
teknoloji alani olarak gérecek.

=
=

Gorsel: Chinnapong - iStock

Kandaki vitamin-mineral seviyelerini
izleyen mikro sensérler, Al destekli
uygulamalara entegre edilerek
kisisel saglk rehberligi sunacak.

Bu déniistim, “onleyici tip”
kavramini kisisel saglik yonetiminin
standart bileseni haline getirecek.



). .
Yass1z Estetik ve
Duyus al Yenilenme

Gorsel: Gonzalo Infiesta - iStock

Wellness odakli estetik anlayisi, dis
goriiniimden ¢ok duyusal yenilenmeye
odaklanacak.

Yeni dénemde estetik; bedensel
genclesme kadar zihinsel tazelenme ve
duygusal dengeyi de kapsayacak.

Z kusag, estetigi “diizeltme” araci olarak
degil, kendini iyi hissetme ve yas alma
siirecini kabullenme pratigi olarak
gorecek.

Bu yaklasim, “yassiz gtizellik” anlayisini
dogallik, bakim ve duygusal farkindalik
temelleriyle yeniden tanimlayacak.

Biohacking uygulamalari, regeneratif
estetik, 151k terapileri ve duyusal
iyilesme ritiielleri, modern “iyi yas alma”
rutinlerinin ayrilmaz parcasi olacak.



Uzun ve lyi Yasam
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Ekonomisinin Yiikselisi e

718

Saglikli yas alma ekonomisi, kiresel well
pazarinin orani ve 2030a kadar yillik %7
bliyiime hiziyla en dinamik alanlardan bi
haline geliyor.

Global Wellness Institute — The Future of Wellness 2025 Report
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128 milyar USD olan beyin saghg: ve
nérowellness pazarinin 2030'a kadarki yillik
biyime hizi.

Global Wellness Institute — The Future of Wellness 2025 Report
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1,37 trilyon USD

“Beauty & aging well” pazarinin
biyikligu; bu pazar, 2030a
kadar %8,2 yillik biyime
kaydedecek.

Global Wellness Institute — The Future of Wellness 2025



[nsan BioBalance

ile iyilik Pe§inde

2026, bedenin,
zihnin ve teknolojinin
P yeniden ayni ritimde p
calistigi bir dénim
noktasi.

Birey, veriye teslim
olmadan, bilimi,
sezgisiyle bulusturmay:
ogreniyor.

v

lyilik artik bir ayricalik
degil, bir biling hali.

Kisisellestirilmis saghk
sistemleri, yapay zeka
destekli zindelik

Z kusag@i, daha uzun
degil; daha anlamli,
daha dengeli bir

kurumlarda, élcilebilir
4 empati politikalariyla 4

yasami seciyor. birlesiyor. teknolojileri,
4
yilik hah artik BioBalance, bir trend e e :
meditasyon .l Gelecegin sézii tek bir
uygulamalarinda P degil; insanin P kelimede toplaniyor:
yc?egil yasam kendisiyle yeniden Dengz. yor:

biciminde sakli. kurdugu denge kiiltiird.
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