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GIiRIS

COVID-19 salgin tiim tilkeleri olumsuz sekilde
etkilemis ve bazi kisitlayict dnlemlerinin alinma-
sin1 da beraberinde getirmistir. Ulkemizde ali-
nan 6nlemler gergevesinde “Evde Kal” yaklagimi
desteklenmis ve salginla miicadelede 6nemli ted-
birlerden biri olmustur. Bu uygulama niifusun
¢ogunlugunun evden yalnizca belirli saatlerde
cikilmasina izin verildigi bir siireci beraberinde
getirmistir. Calisma zamani ve zorunlu ihtiyagcla-
rin karsilanmasi i¢in disar1 ¢tkma disinda, birey-
ler zamanlarinin tamamini evde gegirmislerdir.
Ozellikle salgindan en ¢ok etkilenen ve galisma
hayatinda yer almayan yagl bireyler i¢in sokaga
¢ikma kisitlamalar ve ilerleyen zamanlarda gii-
niin belirli saatlerinde sokaga ¢ikabilme izinleri
getirilmigtir. Yaslarina bagh olarak fiziksel, psi-
kolojik ve sosyal agidan kisitlar yasayan bireyler,
bu siirecte daha da kisitlanmistir. Ulke niifusu-
nun yaklasik yiizde onu (0,095) 65 yas ve tizerin-
dedir (TUIK 2020). Yaklasik sekiz milyon kisinin
bu stiregte sokaga ¢citkamamasi, bu bireylerin bir-
¢ok acidan olumsuz sekilde etkilenmesini bera-
berinde getirmektedir.

Yaslhilik doneminde bireyler, uzun ve yogun ¢a-
lisma siireglerini tamamlamis, ¢ocuklarin biiytit-
miis ve belirli bir ekonomik gelir diizeyine eris-
mistir. Yas almis bu bireyler, genel olarak artik
kariyer hedeflerini tamamlamisg ve kariyer evre-
lerinden ¢oziilme asamasina ge¢mistir. Bu asa-
madaki bireyler artik daha ziyade fiziksel, psiko-
lojik ve sosyal yonden kendisini gelistirmek ve
iyilestirmek istemektedir. Diger bireylerle iliski-
ler ve arkadasliklar 6n plana ¢ikmakla birlikte,
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yasa bagli olarak bireyin bir takim fiziksel kisitlar
ve sorunlar ile miicadele etmesi de gerekmekte-
dir.

COVID-19 salgin1 bireyleri yalmzliga siirtikle-
yen, hareket kisitlamasi getiren, iletisimin yalniz-
ca teknolojik olanaklarla saglanabildigi bir siireci
beraberinde getirmistir. Yash bireyler en temel
ihtiyaglardan olan sosyallesme ihtiyaglarmi kar-
silamakta sikint1 yasamaktadir. Ozellikle yagli-
larm cep telefonu, bilgisayar ve internet kullani-
miyla ilgili bilgi diizeylerinin az olmas1 ve “ben
yapamam” diisiinceleri, onlarin bu siirecte cevi-
rimici sosyallesme olanaklarini daha kisitl yasa-
malarina neden olmustur. Arkadas, komsu, aile
ile iletisim kisitliligindan dogan yalnizlik, yas-
lilarin psikolojik olarak sikintilar yasamalarina
yol agmistir. En 6nemli sorunlardan bir digeri ise
yaslilarin evde kaldiklari siire boyunca, hareket-
sizlikten dolay1 yasadiklari fiziksel saglik soru-
nudur. Ancak yash bireylerin evde olmasi ve be-
lirtilen sorunlarla kars: karsiya kalmasi, onlarin
bu sorunlarla baga ¢ikamayacagi anlamina gel-
memektedir. Evde uygulanabilecek ve yas almis
bireylerin fiziksel, psikolojik ve sosyal saghigina
olumlu katkilar: olabilecek rekreatif faaliyetler
bulunmaktadir.

PANDEMi DONEMIiNDE YASLILARIN
SAGLIK PROBLEMLERIYLE BASA GCIKMADA
REKREATIF FAALIYETLERIN ROLU

COVID-19 salgininda yash bireyler icin hastaliga
yakalanma endisesinin artmasi, yaslarina bagh
olarak zaten bazi kisitlar ile yasayan bu bireyle-
rin daha biiyiik saglik sorunlariyla kars: karsiya
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kalma olasiliklarini artirmaktadir. COVID-19 sal-
gininda yas gruplari bazinda vefat eden kisilerin
oranlar1 su an i¢in tam net olmasa da farkl: il-
kelerden toplanan veriler, 6liim olasiliginin yasla
birlikte katlanarak arttigini1 gostermektedir (CDC
2020). Vakalarda 6liim orani 60 yasin tizerinde-
ki hastalar icin yaklasik yiizde 4, 70 yasin {izerin-
deki hastalar icin yiizde 8 ve 80 yasin {izerindeki
hastalar i¢in yaklasik yiizde 15tir (CEBM 2020).
Yasli bireylerin i¢inde bulunduklari riskin daha
biiyiik olmasindan dolay, bu siirecte tiim 6n-
lemleri dikkate alarak hayatlarina devam etmele-
ri gerekmektedir.

Rekreatif faaliyetler bireylere sadece fiziksel ve
psikolojik fayda saglamakla kalmayip, ayni za-
manda bireylerin sosyal etkilesimlerini arttir-
makta, duyularin tazelemekte ve zamani daha
etkili bir sekilde degerlendirmelerine yardimci
olmaktadir. Birey, hayat:1 boyunca duygusal, eko-
nomik, fiziksel veya is ile ilgili bir¢ok stres kay-
nagina maruz kalmaktadir. Bireyin yasamin de-
gisik evrelerinde karsilastig1 strese bagli gergin-
lik yaratan duygularinin azaltilmasinda ve stre-
sinin yonetilmesinde, rekreatif faaliyetler Snemli
bir yer tutmaktadir (Wang ve Li 2012). Rekreatif
faaliyetler, bireylerin saglik durumunu iyiles-
tirmekle kalmayip, sagligin korunmasinda da
onemli bir rol oynamaktadir.

Sportif, sanatsal veya kiiltiirel rekreatif faaliyet-
ler, bireyleri bir arada tutmay1 destekledigi igin
topluluk icinde olumlu iligkilerin gelistirilmesine
yardimci olmaktadir. Ortak ilgi alanlar1 dahilin-
de bir araya gelen bireyler, rekreasyon faaliyet-
leriyle keyifli zaman gegirerek olumlu sosyal et-
kilesimlerde bulunabilmektedir. Gergeklestirilen
rekreatif faaliyetler bireylerin enerjilerini topla-
malarina yardimci olmakta ve diger rekreatif faa-
liyetlere katilmalarini motive etmektedir. Rekre-
atif etkinliklerin en 6nemli olumlu katkilarindan
biri de bireylerin zamanlarin: etkili ve verimli
kullanabilmelerine olanak tanimasidir (Driver ve
Burns 1999). Rekreatif faaliyetlere katilim bireyin
motivasyonuyla ilgilidir (Ozdemir vd. 2020). Bu
nedenle rekreatif faaliyetlere katilan bireylerin
Ozsaygilari ve giivenleri gelismektedir.

Rekreatif faaliyetler acik alanlarda gergekles-
tirilebilecegi gibi kapali ortamlarda da gercek-

lestirilebilir. Ozellikle pandemi doneminde ig
mekanlarda gergeklestirilebilen rekreatif faali-
yetler onem kazanmistir. Genel olarak yaslilar
icin acik havada gerceklestirilecek faaliyetlerin
tercih edilmesi istense de pandemi siirecinde uy-
gulanan kisitlamalardan dolayi, bu pek miimkiin
olmamaistir. Yash bireyler pandemi siirecinde
genel olarak pasif rekreatif faaliyetlere odaklan-
mak durumunda kalmislardir. Yash bireylerin ev
icinde gerceklestirebilecekleri dikis dikmek, dans
etmek, resim yapmak, kagit oynamak, basit eg-
zersizler yapmak, gorme engelliler igin goniillii
olarak kitap okumak gibi bir¢ok etkinlik bulun-
maktadir. Onemli olan temel nokta yash birey-
lerin evde gergeklestirebilecekleri rekreatif faali-
yetlerin nasil planlanacaginin ve bu faaliyetleri
nasil gergeklestirebileceklerinin gosterilmesidir.
Iste tam bu noktada rekreasyon uzmanlarma ge-
reksinim bulunmaktadir.

Fiziksel Rekreatif Faaliyetlerin Rolii

Fiziksel etkinlikler gibi aktif rekreatif faaliyet-
ler, genel olarak fizyolojik, sosyal ve psikolojik
saglik icin biiyiik katk: saglamakta (Haskell vd.
2009) ve daha spesifik olarak viral enfeksiyonla-
ra kars1 koruyucu bir faktor olarak 6nemli bir rol
oynamaktadir (Zhu 2020). Bunun yaninda, orta
diizeyde fiziksel aktiviteye katilim ile bagisiklik
sistemi arasinda olumlu iligki belirlenmistir. Or-
ta diizeyde aktivitenin bagisiklik sistemini giig-
lendirdigi ve ¢oklu organlar etkileyen inflamas-
yonu azalttigy, fiziksel aktivitenin viral solunum
yolu rahatsizliklarina kars1 bagisiklik sistemini
olumlu yonde etkiledigi ortaya konmustur (Nie-
man ve Wentz 2019). COVID-19 enfeksiyonunun
oncellikle {ist solunum yollarinda ortaya ¢iktig1
distintildiigiinde, 6zellikle yash bireyler i¢in bu
bulgular biiyiik 6nem tasimaktadir. Gergekles-
tirilen bir diger ¢alismada zayif ve gligsiiz yash
bireylerin dahi, fiziksel aktiviteden kazanimlar
sagladigini ortaya konmustur (McPhee vd. 2016).

Ozellikle acik havada gerceklestirilen fiziksel ak-
tivitenin insan saghig tizerinde olumlu etkileri
bulunmaktadir. Godbey ve Mowen (2010), agik
havada gergeklestirilen rekreatif faaliyetler kap-
saminda, fiziksel aktivitelerin faydalarini ince-
lemis ve insan saglig ile bu faaliyetler arasinda
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onemli bir olumlu iligki oldugunu saptamistir.
COVID-19 pandemi siirecinde 6zellikle yasl bi-
reylerin acik havada fiziksel bir faaliyet gercek-
lestirememeleri, onlarin higbir kosulda bu faali-
yetleri gergeklestiremeyecegi anlamina gelme-
mektedir. Yasl bireyler dogru bir yonlendirme
ile rahatlikla evlerinde fiziksel aktivite gercek-
lestirebilmektedir. Bunun yaninda, mahallerinde
topluluk i¢ine girmeden yapacaklar: yiiriiytisle-
rin, fiziksel aktivite olarak dnemi bulunmakta-
dir. Benzer sekilde, Callow ve arkadaglar1 (2020)
tarafindan gergeklestirilen calismada evde fizik-
sel aktivite gerceklestiren yasl bireylerin daha
diisiik diizeyde depresyon yasadiklar: ortaya
konmustur. Fiziksel aktivitenin bu zor siirecte
bireylerin psikolojik sagliklarini olumlu yonde
etkiledigi unutulmamalidir. Amerikan Kalp Bir-
ligi (2018), yash bireylerin haftada 150 dakika
orta diizeyde egzersiz yapmasini 6nermektedir.
Ancak pandemi déneminde yaslilar 6zellikle yii-
ritylis yapmak, ylizmek gibi fiziksel aktiviteleri
gerceklestirememektedir. Bu nedenle, yaslilarin
evde fiziksel aktivite yapabilmeleri tesvik edil-
melidir.

Kuo (2010) tarafindan yapilan ¢alisma, yesil do-
gal ortamlarin yashlarin saglik durumunu ve
bagimsiz yasam becerilerini gelistirdigini goster-
mistir. Bu durumda yasl bireylerin dogal yesil
alanlarm ve parklarin bol oldugu ortamlarda bu-
lunmalari, onlarin saglig a¢isindan iyidir; ancak
bulunamamalar1 durumunda da i¢inde yasadik-
lar1 ortam1 yesillendirmek onlara farkl agilardan
katk1 saglayabilir. Ozellikle, cigek ve bitki yetis-
tirmek hem rekreatif faaliyet olarak onlara iyi ge-
lecektir, hem de daha yesil bir ortamda yasamak
bireylerin sagliklarina olumlu katk: saglayabile-
cektir. Rekreasyon alaninin ¢ok disiplinli yapi-
sindan, uygulamada ve giinliik yasamda yarar-
lanmak gerekmektedir. Bu ¢ergevede rekreasyon
uzmanlar1 ve yerel yonetimler, yasl bireylerin fi-
ziksel etkinliklere katiliminda esgiidiimlii olarak
calismalidir.

Sosyal Rekreatif Faaliyetlerin Rolii

Sosyolojide bos zaman faaliyetleri ve yaslanma
ile ilgili baz1 6nemli kuramlar bulunmaktadair.
Devamlilik kuramina gore yaslanan bireyler de-
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gisikliklere ayak uydurabilmek i¢in onceki ya-
samlarindaki gerceklestirdikleri davranislari ve
faaliyetleri devam ettirirken, aktivite kuramina
gore eskiden gerceklestirdikleri rollerin ve faa-
liyetlerin yerine yeni faaliyetler ve roller olus-
turmalidir (Liechty ve Genoe 2007). Ote yandan
Bengtson (2011), bu kuramlarin bireysel farklilik-
lar1, sosyal ve yapisal esitsizlikleri goz ardi ettigi-
ni savunmaktadir.

COVID-19 salgininin, yaslt bireylerin psikolojik
ve fiziksel saglig1 {izerinde uzun vadeli bir etkiye
sahip olacag diisiiniilmektedir. Sosyal izolasyon
ve yalnizlik muhtemelen en ¢ok karsilasilan sag-
lik sorunlarindan biri olacaktir (Wu 2020). Sos-
yal ortamlara katilmanin bireyin saglig: {izerin-
de koruyucu etkisi bulunmaktadir. Bu koruyucu
etki, bireyin tiim yasamini olumlu yonde etkile-
mektedir (Umberson vd. 2010). Maider ve Klumb
(2005) tarafindan gergeklestirilen calismada sos-
yal aktivitelere katilan bireyler ve 6liim oranlari
arasinda anlamli bir negatif iligki tespit edilmis-
tir. Sosyal aktivitelerin stresi azaltmasi ve engel-
lemesinin yaninda sosyallesmeyi gelistirmesi,
bireyin fizyolojik yapisini olumlu etkilemektedir
(Cohen 2004). Bu bulgular COVID-19 pandemi
siirecinde sosyal iliskilerin siirdiiriilmesinin o6ne-
mini agiklamaktadr.

Umberson ve Montez (2010) yaptiklar: ¢alisma-
da, sosyal hayata katilimin koruyucu saglig: des-
tekledigi ve yasam boyu saglik iizerinde olumlu
etkiler sagladig ortaya koymustur.

Sosyal iligkilerin 6zellikle fizyolojik saglik {ize-
rindeki etkileri incelendiginde, sosyal izolasyon
ve yalnizligin yaglanma siirecini hizlandirdigs,
birey tizerinde kronik bir stres faktorii olarak fi-
ziksel saglig1 etkileyebilecegi ortaya konmustur
(Berkman ve Krishna 2014). Bireyin ileri yasla-
rinda tecriibe ettigi yalnizlik ve sosyal izolasyon,
onu zihinsel ve ruhsal agilardan olumsuz yonde
etkileyecektir (Jaremka vd. 2014).

Sosyal izolasyon, yash bireylerdeki yalnizlik his-
sini ve depresyon olasiligini artirmaktadir (Hu-
ang 2020). Ukemizde niifusun yaklagik yiizde
onluk kismini olusturan yashlarin ytizde 18,6’s1
evlerinde tek bagina yasamaktadir (TUIK 2020).
Yaklasik bir bu¢uk milyon yash bireyin evde yal-
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niz yasadig disiiniildiigiinde, yalnizliga bagh
yasanabilecek psikolojik ve sosyal problemlerin
artmasi kaginilmazdir. Bu donemde 6zellikle in-
ternet kullanimu ile dijital sosyallesme bireylerde
yalnizlik hissini azaltip, sosyal izolasyonla miica-
dele edebilmenin bir yolu olarak diisiiniilebilir
(Lizzo ve Liechty 2020). Bireylerin bilgi alisveri-
sinde bulunabilecekleri kitap okuma, yemek ta-
rifleri, tecriibe paylasimlari gibi birgok rekreatif
etkinlik, yash bireylerin bos zamanlarini keyifli
bigimde gecirmelerini saglayabilir. Ozellikle bi-
reylerin entelektiiel birikimlerini canli tutacak
olan ¢evrimigi tartismalar, konusmalar, sunum-
lar gibi etkinlikler, bireylerin kisisel deneyimle-
rini ve duygularini paylasma olanag saglayabi-
lecegi gibi eglenceli zaman gecirmelerine de ola-
nak taniyacaktir. Cevrimici uygulamalar, birey-
ler arasinda baglanti sagladigindan ve 6zellikle
bireyleri yalnizlik hissinden uzaklastirdigindan,
yasli bireylerin kendilerini psikolojik ve sosyal
yonden iyi hissetmelerine yardimci olmaktadir
(Nimrod 2016). Birgok yasl birey bu yeni dijital
sosyallesme aracglarina asina olmayabilir ve bu
tiir bir etkilesim onlarin duygusal ihtiyaglarin
etkili bir sekilde karsilamayabilir. Bu nedenle,
yash bireylerin bu engelleri agmalar igin 6zellik-
le rekreasyon uzmanlarinin yardimci olmasi ge-
rekmektedir (Hwang vd. 2020).

TARTISMA VE SONUG

Yaslilik donemi genel olarak hayatin baslangic
olan ¢ocukluk donemine benzetilmektedir. Co-
cukluk déneminde bireyin bakima ve refakate
muhtag oldugu dénemler olmaktadir. Yasl: bi-
reylerde ozellikle ileri yaslarda fiziksel kisitlara
bagli olarak, bireylerin daha ¢ok ilgiye ihtiyaci
bulunmaktadir. Hem fiziksel hem de psikolojik
ve sosyal destek saglamak, onlarin iyi oluslarin-
da olumlu etki yaratabilmektedir. Rekreatif faali-
yetlerin etkisi bu noktada ortaya ¢ikmaktadir.

COVID-19 salgimi stirecinde “Evde Kal” uygula-
malariyla fiziksel aktivite ve spor etkinliklerine,
toplulukla gerceklestirilen faaliyetlere ara veril-
mistir. Evde kalan yaslh bireylerin fiziksel, psiko-
lojik ve sosyal sagliklarini gelistirmeye yonelik,
bu donemde uygulanabilecek bazi seceneklerin
olusturulmas: gerekmektedir. Salgin siirecinde

belediyelerin, spor merkezlerinin, rekreatif faali-
yet sunan kurumlarin 6zellikle yashlar: dikkate-
alan daha fazla ¢evrimici 6grenme firsat: sunma
gerekliligi ortaya ¢ikmaktadir. Cevrimigi 6gren-
me etkinligini gerceklestirebilmede, yasl bireyle-
rin 6niinde baz1 engeller bulunmaktadir. Bunlar-
dan ilki her yash bireyin ekonomik anlamda gev-
rimi¢i uygulamalara katilabilme esnekliklerinin
olmamasy, ikincisi gelisen teknolojiye hizli ayak
uyduramama problemleri, {iglinciisii ise yasin
ilerlemesiyle fiziksel sorunlarin (g6z bozuklugu,
isitmede azalma vb.) olmasidir. Yasin ilerlemesi,
Ozellikle son zamanlarda hizla gelisen teknolo-
jiye, bu bireylerin ayak uydurabilmelerini zor-
lastirmaktadir. Ancak bu engellerin asilmasi ve
pandemi siirecinde yash bireylerin hayata katil-
malarinin desteklenmesi gerekmektedir.

Bireylerin sagliklarinda fiziksel ve sosyal rekre-
atif faaliyetlerle, 6zellikle COVID-19 salgini d6-
neminde, olumlu kazanimlar saglanabilir. Bu
alanda bilgi, beceri ve uzmanliga sahip olan rek-
reasyon uzmanlari ile bu faaliyetlerin hem plan-
lanmast hem de uygulanmas: gerceklestirilebilir.
Yasl bireylerin kisisel 6zellikleri, saghk 6zgec-
misleri goz Oniine alinarak gerceklestirilecek rek-
reatif faaliyetler, bu bireyleri ve dolayisiyla top-
lumun saghigin gelistirmede etkili olabilir (Hutc-
hinson ve Lauckner 2020). Ozellikle salginin ya-
sandig1 bu siirecte yash bireyler evde olduklar:
donemde nasil vakit gecireceklerine iligkin bii-
ylik bir bosluga diismiislerdir. Yasl bireyler evde
yalniz nasil verimli ve etkili zaman gecirebilecek-
lerini, 6zellikle salgin gibi 6nceden karsilasma-
diklar1 6zel kosullarda, bilemedikleri i¢in zamani
yonetme konusunda sikint1 yasamaktadir. Pan-
demi fiziksel, psikolojik ve sosyal yonden yaslt
bireylerin sagliklarini olumsuz etkilemektedir.
COVID-19 salgini sirasinda rekreatif faaliyetler,
yasli bireylerin fiziksel ve sosyal refahlarini des-
telemekte biiyiik bir 6neme sahiptir. Bu neden-
le, rekreasyon alaninda uzmanliga sahip olan bi-
reylerin, salgin gibi karsilasilabilecek olaganiistii
durumlarda, rekreatif faaliyetlerin dnemini goz
oniinde bulundurarak, cesitli faaliyet planlar:
yapmalar1 gerekmektedir. Ozellikle a1 siirecini
tamamlamis 65 yas iistii bireylerin sokaga ¢ikma
yasaklarinin gevsetilmesi, onlarin psikolojik, sos-
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yal ve fiziksel olarak rahatlamalarina olanak tani-
yacaktir. Aslinda pandemi siireci 6zellikle belirli
yasin {izerinde olan bireylerin, rekreasyona ve
rekreasyon uzmanlarina olan gereksinimi 6n pla-
na ¢ikarmigtir. Rekreasyon ve rekreasyon terapi-
si alaninda egitim almis uzmanlar, bu donemde
toplumun yas almis bireylerinin yasam kalitesi-
nin artirllmasinda énemli rol oynayabilirler.
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