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OZET

Saglikli yasam bicimi; bireyin saghigini etkileyen
tim davraniglarint  kontrol etmesi ve giinliik
aktivitelerini  diizenlemede kendi  saghiginin
elverdigi davraniglari segmesi olarak
tammmlanmistir.  Yaslhlarda saghigi  gelistirme
etkinlikleri; yaghinin iglevselligini arttirmayi, yasam
stiresini uzatmay1 ve kalan yasamini rahat, huzurlu,
ac1 ¢cekmeden siirdiirmeyi ve yillara yasam katmay1
amaclamalidir. Bodylece yaglhi bireyin yasama
verdigi anlam daha olumlu olacak ve yasam
doyumu da artacaktir. Bu derlemede, yaslilarda
saglikli yasam bigimi davraniglarina ve yasam
doyumuna iliskin literatiir gézden gegirilmekte ve
konuyla ilgili giincel bilgiler sunulmaktadir.
Anahtar Kelimeler: Yagsli, saglikli yasam bigimi
davranislari, yasam doyumu

ABSTRACT

A healthy lifestyle has been defined as an
individual’s control over all behavior affecting his
or her health, and choosing the kinds of behavior
that are proportionate with this state of health to
regulate daily activities. Health promotion activities
for older people must aim to develop the
functionality of older people, extend the life span,
maintain a comfortable, peaceful and painless life,
and make life livelier over the years. Thus, for older
people, the meaning of living will become more
positive and life satisfaction will increase. This
study reviews the literatiire on the concept of
healthy lifestyle behaviors and life satisfaction in
elderly and presents up-to-date information on the
subject.
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Giris

Yaslilik; normal bir fizyolojik siire¢ olup, bireylerin fiziksel ve ruhsal giiglerinin bir daha geri
gelmeyecek sekilde yavas yavas yitirilmesi durumudur. Yaslanma siirecini bireysel farkliliklar ve
kalitsal etkenlerin yaninda yasam bi¢imi, meslek, beslenme, kronik hastaliklar ¢evresel etkenler ve
psikososyal 6zellikler de biiyiik 6l¢iide etkilemektedir (1).

Yaslanmayla birlikte bireyde fiziksel, psikolojik ve sosyal olarak degisiklikler goriilmekte, bu durum
yasli bireylerin yasam bi¢imlerini, yasam kalitesini ve yasam siiresini etkilemektedir. Saglikli yasam
bigimi, bireyin saghgini etkileyen tim davraniglarini kontrol etmesi ve giinliik aktivitelerini
diizenlemede kendi saglinin elverdigi davraniglari se¢mesi olarak tanimlanmistir. Saglhigi gelistiren
davraniglar, bireyin iyilik diizeyini arttiran ve kendini gelistirmeyi saglayan davranislar igerir. Saglig
gelistirmede, doyumlu bir yagam siirdiirme ve tiretken olabilme konusunda bireyin potansiyelini ve
enerjisini etkin bir sekilde kullanabilme yer almaktadir. Saglikli yasam bi¢imi; saglik davranislarinin
sorumlulugunu alma, dengeli beslenme, yeterli ve diizenli egzersiz yapma, sigara kullanmama,
hijyenik onlemler alma, kisiler arasi olumlu iligkiler kurma ve stres yonetimini kapsar (2-4). Yash
bireylerin sagliklarmi gelistirmeleri, gilinliik yasamlarinda bagimsiz olmalart bilissel ve fiziksel

islevlerinin iyi diizeyde olmasi ve aktif yagamalar ile iligkilidir. Nitekim Kudo ve arkadaglarinin (5)
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yapmis olduklart bir calismada, bagimsiz ve sosyal aktivitelere katilan yash bireylerin yasam
doyumlarinin daha yiiksek oldugu bulunmustur.

Yasam doyumu, bireyin ruh sagligini etkileyen ve yasamin her evresinde dolayisiyla yasliliga uyumu
da belirleyen en Onemli etmenlerinden biri olarak kabul edilmektedir. Yasam doyumu, kisinin
yagamdan ne istedigi ile ne elde ettiginin karsilagtirllmasindan elde edilen sonugtur (5) Erikson (6)
yaslanan bireyin yasamini gdzden gecirdigini ve dnceki yillarint basarili ve yasanmis olarak kabul
ederse, hem yasamdan aldigi doyumun arttigini hem de gelecege iyimserlikle baktigini belirtmistir.
Hayatin1 harcanmig olarak diisiinen yaslilar ise umutsuzluga diismekte, hayal kirikligina ugramakta,
siirekli gecmisleriyle hesaplasarak pismanlik duygusu yasayabilmektedirler. Yasl bireylerin siirekli
gecmisleriyle hesaplasma ve yasadiklari zamandan zevk alamama durumlarinda yasam doyumu
diizeyleri de azalmaktadir (7-9). Moore ve Schow ‘un (10) yaslilar {izerinde yaptig1 calismada,
arkadas ve aile iliskilerinin, sosyal etkinliklere katilmanin ve bagimsiz olmalarinin yaslilarin
yasamlarini anlamlandirmada 6énemli oldugunu belirlemislerdir.

Yash bireylerin saglik durumlari, ekonomik sartlari, etkinlik diizeyleri yasam doyumunda 6nemli
belirleyicilerdir. Yaslhilarin kisilerarasindaki sosyal etkilesimin artmasinin iyi olus diizeyine ve yasam
doyumuna pozitif etkisi vardir (5). Bu nedenle, yaslilarin ruhsal sagliklarinin siirdiiriilebilmesi ve
yasam doyumlarinin iyi diizeyde olmasi igin yaslilarin sagligi gelistiren davraniglar gergeklestirmeleri
gerekmektedir (11).

Saghkh Yasam Bicimi Davranislar:

Davranis kelimesi, her zaman bilingli ve isteyerek olmasa da bireylerin yaptiklari veya yapmaktan
sakindiklar1 eylemleri anlatmaktadir. Saglik davramisi ise “Saglik ve saglik diizeninin korunmasi,
saglhigin gelistirilmesi ve iyilestirilmesiyle ilgili davraniglar biitiiniidiir” seklinde tanimlanmaktadir
(12-14).

Tarih iginde tip ve saglik hizmetlerindeki gelismeye bakildiginda, insanlarin 6nce hastalananlari
iyilestirmeye c¢alistiklari, daha sonra da hastaliktan korunma yollar1 aradiklar1 goriiliir. Tiim ¢abalar
insan1 olabildigince saglikli yasatma amacina yoneliktir. Bunun i¢in insanlari1 hastalanmaktan koruyan
ve yasamlar1 boyunca saglikli olmalarini saglayan pek ¢cok uygulama gelistirilmistir. Glinlimiizde bu
uygulamalarin hepsine birden “Saglikli Yasam Bi¢imi” (Healthy Life Style) adi verilmektedir (15).
Yasam bicimi, basitce her giin bilingsiz olarak yapilan, sonuglar1 kabul edilen bireysel yasam
aliskanliklaridir. Bu aliskanliklar sagligimizi olumlu veya olumsuz olarak etkiler.

Saglikli yasam bicimi davranislar1 gelistirmede, yasli bireylerin potansiyelini ve enerjisini etkin bir
sekilde kullanma, doyumlu bir yasam siirdiirme, {iretken olabilme ve saglik konusunda yeteneklerini
sonuna kadar kullanabilme yer almaktadir. Ayrica, yashnin islevselligini arttirmayi, yasam siiresini
uzatmayr ve kalan yasamimi rahat, huzurlu, aci1 ¢ekmeden siirdiirmeyi ve yillara yasam katmay1
amaglamalidir (3). Yaslilara sagliklarin1 koruyabilmeleri i¢in olanaklar da sunmak gereklidir (16).
Saglikli yasam bi¢imi davraniglari; beslenme, egzersiz, saglik sorumlulugu, kisiler arasi destek, stres

yonetimi ve kendini gergeklestirme olarak belirlenmistir (14,17-19).
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Beslenme

Yasamin her evresinde bedensel ve zihinsel yonden saglikli olmanin ve bunu devam ettirmenin, yeterli
ve dengeli beslenme ile miimkiin oldugu bilinmektedir (2,20). Beslenmenin saglikli olabilmesi igin,
yeterli ve dengeli olmasi gerekir. Glinliikk alinan besinler kalori bakimindan yeterli olmali, protein
icermeli, yag, kolestrol, sodyum, rafine seker icerigi az olmalidir. Buna karsilik kompleks
karbonhidratlar, minareler ve vitaminler bakimindan zengin ve bol posali olmalidir (2,20,21). Agliktan
ve fazla yemekten kacinip yasa, cinsiyete, yapilan aktiviteye, icinde bulunulan gelisimsel doneme gore
uygun sekilde yeterli ve dengeli beslenme icin; giinde ii¢ ana 6giin, bir-iki ara 6glin tiikketilmesi,
yiyeceklerin iyi ¢ignenerek yavas yenilmesi, 68iin atlanmamasi, giinliik yag, seker ve tuz tiiketiminin
azaltilmasi, posali yiyecek tiiketiminin arttirilmasi, her giin diizenli olarak kahvalti edilmesi
onerilmektedir (2,20,22).

Egzersiz ve Fiziksel Aktivite

Bireyin bir amaca ydnelik olarak cevrede yer degistirebilmesi i¢in kas gruplarinin kasilip gevsemesi
yalniz fizyolojik olarak degil, psikolojik olarak da bireyin saglikli olmasi ve sagligin siirdiiriilmesi i¢in
gereklidir (23). Egzersiz ile fiziksel aktivite terimleri zaman zaman birbirinin yerine kullanilsa da
farkli anlamlar tagirlar. Fiziksel aktivite giinliik yapilan isler, oturma, kalkma, dolagsma, yikanma, gibi
her tiirli kas hareketlerini kapsarken, egzersiz ise genellikle bir spor faaliyeti i¢ine girebilecek 6zel,
siirekli ve diizenli kas hareketinin olmasidir. Egzersiz; haftada en az 3-4 kez, en az 20 dk siiren
yiirime, kosma, ylizme, bisiklete binme gibi tekrarli ve ritmik kas hareketlerini icermelidir (20,24).
Saglikli beslenme ile birlikte yapilan diizenli egzersizin, kan basincini normal diizeyde tuttugu,
akcigerlerin kapasitesini artirdigi, oksijen alimini destekleyici etkinlige sahip oldugu ve yag
metabolizmasima olumlu etkileri oldugu bilinmektedir (23). Aym1 zamanda kas kuvvetini, kemik
sagligini, kardiyovaskiiler cevabi ve aktivite toleransini artirmaya da yardim eder. Ayrica, egzersizin
yaglilarin kendini iyi hissetme duygusunu etkileyen sosyal ve psikolojik yararlar1 oldugu gibi yasam
kalitesini arttirdigt da gosterilmistir. Fiziksel egzersiz; zihinsel sagligin siirdiiriilmesi, psikolojik
zindeligin saglanmasinda pozitif etkiler yaratip, kaygi, stres ve depresyonu azaltirken, diger yandan
sigara tiiketiminde ve fazla kilolarda da azalma saglamaktadir (25,26). Yapilan bir arastirmada,
yaslilarin  kuvvetleri artikga, merdiven ¢ikma gibi giic gerektiren aktiviteleri basarma siireleri
kisalmakta ve reaksiyonlar1 hizlanmaktadir. Fiziksel performanslari yiiksek olan yaglilarin yasamdan
memnuniyetleri de artmaktadir (27).

Saglhk Sorumlulugunu Alma

Saglik sorumlulugunu alma, bireyin kendi sagligiyla ilgili olarak koruyucu, onleyici ve sagligi
gelistiren davranislara yonelik tutum ve davranis degisikligi gostermesi anlamina gelmektedir. Saglik
sorumlulugu, bireyin kendi saglik bakim kalitesine etki eder ve sagligina ne diizeyde katildigini
belirler. Bireyin sagligina iligkin alabilecegi sorumluluk diizeyi;

- Viicudunu ve kendini tanimasi, saghg ile ilgili degisiklikler ve sapmalar oldugunda hekime ya da

saglik kurulusuna bagvurmasi,
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- Diizenli araliklarla tibbi kontrollerini yaptirmast,

- Saglikla ilgili konularda tartisabilmesi ve ilgili yayinlar takip etmesi,

- Saghigini stirdiirmesi ve iyilik halini yiikseltmesi,

- Saglikla ilgili degisiklikler oldugunda gerekli 6nlemleri almasi ile belirlenir (19).

Kisilerarast Destek Alma

Kisileraras1 destek, bireylerin birbirleriyle olan ikili ya da grup iliskileri sonucu elde edilen ve sagligi
gelistirmedeki etkinligi onemli olan bir olgudur. Kisileraras1 destek iligkinin niteligine, iliskinin
siirekliligine ve iliski diizeyine baglidir (28,29). Kisilerarasi iligkilerde destek veren kisi veya kisiler,
kosulsuz bir yaklasimla ve giiven verici tutumlar: ile iletisimin ve yardimin nitelik kazanmasin
saglarlar. Destek veren kisi veya kisiler hem de asil gereksinimin aciga ¢ikmasina, bireyin bas etme
yeteneginin artmasina katkida bulunmus olurlar. Bas edebilme bicimi, sosyal destekten etkilendigi gibi
kisisel ozelliklerden de etkilenir ve bireyden bireye farklilik gosterir. Her bireyin dini ve kiiltiirel
ozellikleri ya da ¢ocukluk deneyimleri kisilerarasi iliski ve kisilerarasi destek siirecini etkiler (28-30).
Bireyin sagligin siirdiirme ve gelistirmede kullandig1 destek sistemlerini bilmek uygulanacak saglig
gelistirme programlari i¢in Onemlidir. Chen’in (31) ¢alismasinda, kisiler arasi destek davranisi,
“bireylerin yakin arkadaslari ile birlikte olmak i¢in zaman ayirmalari, bagkalari ile anlamli ve tatmin
edici iligkiler kurmaktan, bagkalarinin basarilarini takdir etmekten, aile ve arkadas gibi yakin buldugu
bireylere dokunmaktan hoglanma, baskalari ile fikir ayriliklarini tartisma ve uzlagma yolu ile
¢cozebilme” konularindaki sorular1 iceren bir dlgekle degerlendirilmistir. Ailelere ev ziyaretleri ile
verilen danismanlik hizmetinden sonra deney grubundaki bireylerin kisiler arasi destek bilgi puan
ortalamalari, kontrol grubundaki bireylerden anlamli derecede yiiksek bulunmustur. Yapilan bir bagka
caligmada ise huzurevinde kalmayan yaslilarin huzurevindekilere gore kisiler arasi destek puan
ortalamalar1 anlaml1 derecede yiiksek bulunmustur (32).

Stres Yonetimi

Stres, bireylerin i¢ ve dis ortamdaki degisiklikleri tehdit ya da tehlike olarak algiladigi, uygun bas
etme yollar1 kullanildiginda uyum sagladigi ve dengesini siirdiirdiigli, uygun bas etme yollar
kullanamadigi durumlarda uyum ve dengesinin bozuldugu bir siirectir. Stres; kisinin olay ya da
durumu tehdit edici ya da tehlikeli gormesi ve bir kayip duygusu yasamasi sonucunda ortaya ¢ikan bir
gerilim, baski ya da zorlanma durumudur (33,34). Yasamda kalmak, gelismek, basarili olmak,
doyumlu ve mutlu bir yasam siirmek icin aslinda bir miktar stres gereklidir. Ciinkii stres yasami
siirdiirmek, sorunlarimizi ¢6zmek, yasamin kalitesini arttirmak i¢in bireyleri harekete gecirir (33,34).
Stresin etkin bir bi¢cimde yonetilmesini bireyin problem ¢dzme becerileri, kisilerarasi iliskilerdeki
becerileri, olumlu benlik kavrami gibi kisiligin bazi yonleri ve sosyal destek kaynaklar etkilemektedir.
Kisinin stresle bas edebilmesi i¢in, hem problem ¢6zme becerilerini hem de savunma mekanizmalarini
kullanmasi gerekir. Bas etme tarzlari bireyin belli durumlarda zaman iginde genellikle kullandigi ya da
benzer durumlarda zaman iginde tekrarladigr basa ¢ikma yontemlerini kapsar. Stresle bas etmedeki bu

yontemler yasam ic¢inde 6grenilir ve bireyden bireye ya da duruma gore farkliliklar gosterir (33,34).
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Stresle bas etmede ilk adim, bireyin kendisini stresli hissetmesine neden olan durumlarin ve stres
altinda iken hissettigi duygularin farkinda olmasidir. Bireyin, stresten fazla etkilenmemeleri i¢in uyum
yeteneklerini belirlemeleri ve etkin bag etme tekniklerini kullanmalar1 gerekmektedir (33,34).

Bas etme kavrami, bireyin stresli durumlara karsi dayanma amaciyla gosterdigi davranis ve duygusal
tepkilerin tiimii olarak tanimlanmaktadir. Bas etme genel olarak iki sekildedir: (33,34)

Duyguya Odaklanan Bas etme: Kisiye zaman kazandiran ve duygu yiikiinii hafifleten, gercek sorunu
gormesini kolaylastiran ancak, etkin olmayan yontemlerdir. Bunlar, dikkati baska yone c¢ekme,
kacinma, yeniden yorumlama ve yeniden degerlendirme ile duruma uyum saglamadir. Durumun
iyilesecegini imit etme, yeme, sigara i¢cme, ilag, dua, d6fkelenme, arkadastan yardim isteme, yalniz
kalmak isteme, durumu kiiglimseme, unutma, hayal kurma, aglama, {iziilme, ortamdan uzaklagma,
suclama, nefes alma egzersizleri vb. davranislardir (33,34).

Soruna Odaklanan Bag etme: Duyguyu kontrol ederek aktif olarak bilgi toplama ve problem ¢6zme
yontemidir. Birey stres yaratan faktore; sinir koyma, problemi objektif olarak degerlendirme, problemi
¢ozmek icin cesitli yollar deneme, durumu kabullenme, problemi birisi ile tartigma, bir baskasinin
problemi ¢dzmesini isteme gibi davraniglar igine alir (35-37).

Hamarat ve arkadaglar1 (38) yasl bireylerde stresin ve basa ¢ikma yollarinin yasam doyumuyla iligkili
oldugunu bildirmislerdir.

Kendini Gergeklestirme

Insan davranislarmi inceleyen psikologlara gére, bireyin davranislarinin en énemli belirleyicisi “benlik
kavrami1”, davraniglarini yoneten en onemli gidii de “kendini gergeklestirme” giidiisiidiir. Kendini
gergeklestirme, insan davraniglarini yoneten bir giidii oldugu kadar, erisilmeye calisilan bir gelisme
diizeyidir (35).

Kendini gerceklestirme, kendini tanimayla miimkiindiir. Kendini tanima, gii¢li/zayif ve gelismeye
acik yonleri bilmek, duygular tanimak, bu farkindaligr diisiince ve davraniglara rehber olacak sekilde
kullanmak ve kendini agik bir bicimde ifade edebilmektir. Kendini taniyan kisi ¢evresindekilerden
nasil etkilendigini ve c¢evresindekileri nasil etkiledigini bilir. Bu bilgilere dayali olarak kendi
iletisimini yonetebilme olanagina sahip olur. Kendini taniyan kisi sorunlar karsisinda kullanabilecegi
bas etme yontemine hizla karar verebileceginden sorun ¢6zmede basarili olacak, kendi kapasitesini
taniyabildiginden yeterli hissedecek ve kendini gerceklestirme gereksinimini karsilayabilecektir.
Kendini taniyan birey, kendisini mutlu ve memnun hissetmek icin neler yapabilecegini bilir. Bireyin
kendini takdir etmesi ve kendinden memnun olmasi, kendinin degerli olduguna inanmasi da onun
kendini gerceklestirdigini gosterir (35-37).

Yasam Doyumu

Yasam doyumu, ilk kez Neugarten (1961) tarafindan tanimlanmistir (39). Yasam doyumunu
tanimlamak i¢in Oncelikle doyum kavramini agiklamak gerekir. Doyum; beklentilerin,
gereksinimlerin, istek ve dileklerin karsilanmasidir. Neugarten’e gore yasam doyumu, kisinin

yasamdan ne istedigi ile ne elde ettiginin karsilastirilmasindan elde edilen sonugtur. Ericson’a (6) gore
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yaslanan birey yasamimi gozden gecirir ve dnceki yillarimi basarili ve yagsanmis olarak kabul ederse,
hem yagsamdan aldigi doyum artar hem de gelecege iyimserlikle bakar. Hayatin1 harcanmig olarak
diistinen yashlar ise umutsuzluga diiserler, hayal kirikligina ugrarlar, siirekli gec¢misleriyle
hesaplagarak pigsmanlik duygusu yasayabilirler. Yash bireylerin siirekli gegmisleriyle hesaplagsma ve
yasadiklar1 zamandan zevk alamama durumlarinda ise yasam doyumu diizeyleri de azalir (7-9).

Yasam doyumu, bireyin yasliliga uyumunu etkiler ve genel olarak kisinin tiim yasamini ve yagamin
cok cesitli boyutlarini igerir. Yasam doyumu denildiginde belirli bir duruma iliskin doyum degil, genel
olarak tiim yasantidaki doyumu anlasilir. Yasam doyumunu yas, kisilik 6zellikleri ve aile ortami
etkiler.

Yas: Yash bireylerin saglik durumlarinin, ekonomik kosullarinin, etkinlik diizeylerinin yasam
doyumunda 6nemli bir belirleyici oldugu bilinmektedir. Yagam doyumu ile yasin iliskisini arastiran
caligmalarin genel bulgusu, yas ilerledik¢e yasam doyumunun azaldigi bicimindedir. Buna gore yash
grupta yasam doyumu geng gruptakine gore daha diisiiktiir (7-9).

Kisilik Ozellikleri: Pozitif diisiinen bireyler, yasamdan zevk alir, kendini kabul eder, etkinliklerinde ve
bagkalar1 ile olan iletisimlerinden doyum alir, ge¢miste olanlar1 diisiiniip iizilmek yerine bulundugu
durumda en iyisini yapmaya ¢alisir (7-9).

Aile Ortami: Toplumsal iliskiler kisinin kendini ruhsal yonden iyi hissetmesinin temellerinden birini
olusturmaktadir. Aile ortami ve iligkileri yasam doyumunu dogrudan etkilemektedir. Aile igindeki
durumundan hosnut olan, sorunlarimi rahatga c¢ozebilen, stresle bas edebilen yaslilarin yasamdan
aldiklar1 zevk ve doyum yiiksektir. Ayrica, yasam doyumu arkadaslikla da iligkilidir. Yaglilikta rol
degisimleri ve sorunlarla basa ¢ikmada arkadaslik 6nemlidir. Yaglilarmn bir boliimii islerini ve ana
babalik rollerini kaybetmenin karsiligimi, ozgiirliigiin ve eskiden beri istedikleri isleri yapma
olanaginin artmasi olarak diistinmektedir (40,41). Moore ve Schow ‘un (10) yaptigi calismada,
arkadas ve aile iliskilerinin, sosyal ortamlara katilma ve bagimsiz olmanin yaslilarda yasam
anlamlandirmada 6nemli oldugunu belirlemistir. Ho ve arkadaslarinin (41) yaptig1 baska bir ¢aligmada
da huzurevinde ve toplumda yasayan yaslilarda aile ve arkadas iligkilerinin ve fiziksel olarak saglikli
olmanin yagam doyumu ile iligkili oldugu belirlenmistir.

Yaglilik doneminin nasil yasanacag biiylik ol¢iide genglik ve yetiskinlik ¢agindaki yasam bi¢imine
gore belirlenmektedir. Yaslanmanin giicliiklerinin nasil algilandigi ve bunlarla nasil bas edilecegi
kisiden kisiye gore degisir. Neugarten, yaglilardaki yasam doyumunu belirlemek igin bes olgiit
kullanmaktadir (39).

Buna gore yasam doyumu yliksek olan kisinin asagidaki bes olciitii gerceklestirmesi beklenmektedir:

1. Insanin giinliik yasamdaki etkinliklerden zevk almast,

2. Yasaminin kisi i¢in bir anlam tasimasi, yasamiyla ilgili amaglarinin olmasi ve ge¢mis
yasaminin sorumlulugunu kabul etmesi,

3. Yasami boyunca ongordiigli amaglara ulastig1 inancina sahip olmasi,
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4. Olumlu bir “ben” imgesine sahip olmasi ve yashiliginda zayifliklar1 ne olursa olsun, kendini
degerli bir varlik olarak kabul edebilmesi,

5. Yasama kars1 genelde iyimser bir tutum i¢inde olmasidir.

Neugarten bu tanimi, insanin yasamiyla ilgili amaglaria ulasip ulasmadig lizerine odaklagmaktadir.
Ancak bunun yaninda bagka Ozelliklerde g6z Oniine alinmigtir. Yasam doyumunun yas, cinsiyet,
calisma ve is, egitim, din, evlilik ve aile gibi sosyodemografik faktdrlerden etkilendigi de saptanmustir.
Ayrica yagam doyumunu bireylerin gelir diizeyi, yasam olaylari, aktivite diizeyleri, kisilik 6zellikleri
ve emeklilik durumu da etkilemektedir (40,41).

Sonug olarak, yasam doyumu, bireyin ruh sagligini etkileyen ve yasliliga uyumu belirleyen en énemli
etmenlerinden biri olarak kabul edilmektedir. Yasli bireylerin yasam doyumlar1 yalnizca nasil
yaslandiklarina bagli degil ayn1 zamanda dis kosullara nasil uyum sagladiklarina da baglidir. Bireyin
yasami boyunca beklentilerini gergeklestirme diizeyi, basarilari, basarisizliklar: kisinin ruh sagliginm
olumlu ya da olumsuz yonde etkiler. Bireyin toplumsal iliskileri, yasam bi¢imi, yasam bi¢cimine uyum

saglamasi, i¢cinde bulundugu durumu kabullenme diizeyi de yasam doyumunu etkiler (5,41).
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