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yaşa bağlı olarak bireyin bir takım fiziksel kısıtlar 
ve sorunlar ile mücadele etmesi de gerekmekte-
dir. 
COVID-19 salgını bireyleri yalnızlığa sürükle-
yen, hareket kısıtlaması getiren, iletişimin yalnız-
ca teknolojik olanaklarla sağlanabildiği bir süreci 
beraberinde getirmiştir. Yaşlı bireyler en temel 
ihtiyaçlardan olan sosyalleşme ihtiyaçlarını kar-
şılamakta sıkıntı yaşamaktadır. Özellikle yaşlı-
ların cep telefonu, bilgisayar ve internet kullanı-
mıyla ilgili bilgi düzeylerinin az olması ve “ben 
yapamam” düşünceleri, onların bu süreçte çevi-
rimiçi sosyalleşme olanaklarını daha kısıtlı yaşa-
malarına neden olmuştur. Arkadaş, komşu, aile 
ile iletişim kısıtlılığından doğan yalnızlık, yaş-
lıların psikolojik olarak sıkıntılar yaşamalarına 
yol açmıştır. En önemli sorunlardan bir diğeri ise 
yaşlıların evde kaldıkları süre boyunca, hareket-
sizlikten dolayı yaşadıkları fiziksel sağlık soru-
nudur. Ancak yaşlı bireylerin evde olması ve be-
lirtilen sorunlarla karşı karşıya kalması, onların 
bu sorunlarla başa çıkamayacağı anlamına gel-
memektedir. Evde uygulanabilecek ve yaş almış 
bireylerin fiziksel, psikolojik ve sosyal sağlığına 
olumlu katkıları olabilecek rekreatif faaliyetler 
bulunmaktadır. 

PANDEMİ DÖNEMİNDE YAŞLILARIN 
SAĞLIK PROBLEMLERİYLE BAŞA ÇIKMADA 
REKREATİF FAALİYETLERİN ROLÜ
COVID-19 salgınında yaşlı bireyler için hastalığa 
yakalanma endişesinin artması, yaşlarına bağlı 
olarak zaten bazı kısıtlar ile yaşayan bu bireyle-
rin daha büyük sağlık sorunlarıyla karşı karşıya 

100  n    Anatolia: Turizm Araştırmaları Dergisi

Anatolia: Turizm Araştırmaları Dergisi, Cilt 32, Sayı 1, Bahar: 100 - 105, 2021
Copyright  2021 anatolia

Bütün hakları saklıdır
ISSN: 1300-4220 (1990-2021)

https://doi.org/10.17123/atad.948495

GİRİŞ
COVID-19 salgını tüm ülkeleri olumsuz şekilde 
etkilemiş ve bazı kısıtlayıcı önlemlerinin alınma-
sını da beraberinde getirmiştir. Ülkemizde alı-
nan önlemler çerçevesinde “Evde Kal” yaklaşımı 
desteklenmiş ve salgınla mücadelede önemli ted-
birlerden biri olmuştur. Bu uygulama nüfusun 
çoğunluğunun evden yalnızca belirli saatlerde 
çıkılmasına izin verildiği bir süreci beraberinde 
getirmiştir. Çalışma zamanı ve zorunlu ihtiyaçla-
rın karşılanması için dışarı çıkma dışında, birey-
ler zamanlarının tamamını evde geçirmişlerdir. 
Özellikle salgından en çok etkilenen ve çalışma 
hayatında yer almayan yaşlı bireyler için sokağa 
çıkma kısıtlamaları ve ilerleyen zamanlarda gü-
nün belirli saatlerinde sokağa çıkabilme izinleri 
getirilmiştir. Yaşlarına bağlı olarak fiziksel, psi-
kolojik ve sosyal açıdan kısıtlar yaşayan bireyler, 
bu süreçte daha da kısıtlanmıştır. Ülke nüfusu-
nun yaklaşık yüzde onu (0,095) 65 yaş ve üzerin-
dedir (TUİK 2020). Yaklaşık sekiz milyon kişinin 
bu süreçte sokağa çıkamaması, bu bireylerin bir-
çok açıdan olumsuz şekilde etkilenmesini bera-
berinde getirmektedir.
Yaşlılık döneminde bireyler, uzun ve yoğun ça-
lışma süreçlerini tamamlamış, çocuklarını büyüt-
müş ve belirli bir ekonomik gelir düzeyine eriş-
miştir. Yaş almış bu bireyler, genel olarak artık 
kariyer hedeflerini tamamlamış ve kariyer evre-
lerinden çözülme aşamasına geçmiştir. Bu aşa-
madaki bireyler artık daha ziyade fiziksel, psiko-
lojik ve sosyal yönden kendisini geliştirmek ve 
iyileştirmek istemektedir. Diğer bireylerle ilişki-
ler ve arkadaşlıklar ön plana çıkmakla birlikte, 
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kalma olasılıklarını artırmaktadır. COVID-19 sal-
gınında yaş grupları bazında vefat eden kişilerin 
oranları şu an için tam net olmasa da farklı ül-
kelerden toplanan veriler, ölüm olasılığının yaşla 
birlikte katlanarak arttığını göstermektedir (CDC 
2020). Vakalarda ölüm oranı 60 yaşın üzerinde-
ki hastalar için yaklaşık yüzde 4, 70 yaşın üzerin-
deki hastalar için yüzde 8 ve 80 yaşın üzerindeki 
hastalar için yaklaşık yüzde 15’tir (CEBM 2020). 
Yaşlı bireylerin içinde bulundukları riskin daha 
büyük olmasından dolayı, bu süreçte tüm ön-
lemleri dikkate alarak hayatlarına devam etmele-
ri gerekmektedir. 
Rekreatif faaliyetler bireylere sadece fiziksel ve 
psikolojik fayda sağlamakla kalmayıp, aynı za-
manda bireylerin sosyal etkileşimlerini arttır-
makta, duyularını tazelemekte ve zamanı daha 
etkili bir şekilde değerlendirmelerine yardımcı 
olmaktadır. Birey, hayatı boyunca duygusal, eko-
nomik, fiziksel veya iş ile ilgili birçok stres kay-
nağına maruz kalmaktadır. Bireyin yaşamın de-
ğişik evrelerinde karşılaştığı strese bağlı gergin-
lik yaratan duygularının azaltılmasında ve stre-
sinin yönetilmesinde, rekreatif faaliyetler önemli 
bir yer tutmaktadır (Wang ve Li 2012). Rekreatif 
faaliyetler, bireylerin sağlık durumunu iyileş-
tirmekle kalmayıp, sağlığın korunmasında da 
önemli bir rol oynamaktadır.
Sportif, sanatsal veya kültürel rekreatif faaliyet-
ler, bireyleri bir arada tutmayı desteklediği için 
topluluk içinde olumlu ilişkilerin geliştirilmesine 
yardımcı olmaktadır. Ortak ilgi alanları dahilin-
de bir araya gelen bireyler, rekreasyon faaliyet-
leriyle keyifli zaman geçirerek olumlu sosyal et-
kileşimlerde bulunabilmektedir. Gerçekleştirilen 
rekreatif faaliyetler bireylerin enerjilerini topla-
malarına yardımcı olmakta ve diğer rekreatif faa-
liyetlere katılmalarını motive etmektedir. Rekre-
atif etkinliklerin en önemli olumlu katkılarından 
biri de bireylerin zamanlarını etkili ve verimli 
kullanabilmelerine olanak tanımasıdır (Driver ve 
Burns 1999). Rekreatif faaliyetlere katılım bireyin 
motivasyonuyla ilgilidir (Özdemir vd. 2020). Bu 
nedenle rekreatif faaliyetlere katılan bireylerin 
özsaygıları ve güvenleri gelişmektedir. 
Rekreatif faaliyetler açık alanlarda gerçekleş-
tirilebileceği gibi kapalı ortamlarda da gerçek-

leştirilebilir. Özellikle pandemi döneminde iç 
mekânlarda gerçekleştirilebilen rekreatif faali-
yetler önem kazanmıştır. Genel olarak yaşlılar 
için açık havada gerçekleştirilecek faaliyetlerin 
tercih edilmesi istense de pandemi sürecinde uy-
gulanan kısıtlamalardan dolayı, bu pek mümkün 
olmamıştır. Yaşlı bireyler pandemi sürecinde 
genel olarak pasif rekreatif faaliyetlere odaklan-
mak durumunda kalmışlardır. Yaşlı bireylerin ev 
içinde gerçekleştirebilecekleri dikiş dikmek, dans 
etmek, resim yapmak, kâğıt oynamak, basit eg-
zersizler yapmak, görme engelliler için gönüllü 
olarak kitap okumak gibi birçok etkinlik bulun-
maktadır. Önemli olan temel nokta yaşlı birey-
lerin evde gerçekleştirebilecekleri rekreatif faali-
yetlerin nasıl planlanacağının ve bu faaliyetleri 
nasıl gerçekleştirebileceklerinin gösterilmesidir. 
İşte tam bu noktada rekreasyon uzmanlarına ge-
reksinim bulunmaktadır.

Fiziksel Rekreatif Faaliyetlerin Rolü

Fiziksel etkinlikler gibi aktif rekreatif faaliyet-
ler, genel olarak fizyolojik, sosyal ve psikolojik 
sağlık için büyük katkı sağlamakta (Haskell vd. 
2009) ve daha spesifik olarak viral enfeksiyonla-
ra karşı koruyucu bir faktör olarak önemli bir rol 
oynamaktadır (Zhu 2020). Bunun yanında, orta 
düzeyde fiziksel aktiviteye katılım ile bağışıklık 
sistemi arasında olumlu ilişki belirlenmiştir. Or-
ta düzeyde aktivitenin bağışıklık sistemini güç-
lendirdiği ve çoklu organları etkileyen inflamas-
yonu azalttığı, fiziksel aktivitenin viral solunum 
yolu rahatsızlıklarına karşı bağışıklık sistemini 
olumlu yönde etkilediği ortaya konmuştur (Nie-
man ve Wentz 2019). COVID-19 enfeksiyonunun 
öncellikle üst solunum yollarında ortaya çıktığı 
düşünüldüğünde, özellikle yaşlı bireyler için bu 
bulgular büyük önem taşımaktadır. Gerçekleş-
tirilen bir diğer çalışmada zayıf ve güçsüz yaşlı 
bireylerin dahi, fiziksel aktiviteden kazanımlar 
sağladığını ortaya konmuştur (McPhee vd. 2016).
Özellikle açık havada gerçekleştirilen fiziksel ak-
tivitenin insan sağlığı üzerinde olumlu etkileri 
bulunmaktadır. Godbey ve Mowen (2010), açık 
havada gerçekleştirilen rekreatif faaliyetler kap-
samında, fiziksel aktivitelerin faydalarını ince-
lemiş ve insan sağlığı ile bu faaliyetler arasında 
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önemli bir olumlu ilişki olduğunu saptamıştır. 
COVID-19 pandemi sürecinde özellikle yaşlı bi-
reylerin açık havada fiziksel bir faaliyet gerçek-
leştirememeleri, onların hiçbir koşulda bu faali-
yetleri gerçekleştiremeyeceği anlamına gelme-
mektedir. Yaşlı bireyler doğru bir yönlendirme 
ile rahatlıkla evlerinde fiziksel aktivite gerçek-
leştirebilmektedir. Bunun yanında, mahallerinde 
topluluk içine girmeden yapacakları yürüyüşle-
rin, fiziksel aktivite olarak önemi bulunmakta-
dır. Benzer şekilde, Callow ve arkadaşları (2020) 
tarafından gerçekleştirilen çalışmada evde fizik-
sel aktivite gerçekleştiren yaşlı bireylerin daha 
düşük düzeyde depresyon yaşadıkları ortaya 
konmuştur. Fiziksel aktivitenin bu zor süreçte 
bireylerin psikolojik sağlıklarını olumlu yönde 
etkilediği unutulmamalıdır. Amerikan Kalp Bir-
liği (2018), yaşlı bireylerin haftada 150 dakika 
orta düzeyde egzersiz yapmasını önermektedir. 
Ancak pandemi döneminde yaşlılar özellikle yü-
rüyüş yapmak, yüzmek gibi fiziksel aktiviteleri 
gerçekleştirememektedir. Bu nedenle, yaşlıların 
evde fiziksel aktivite yapabilmeleri teşvik edil-
melidir.
Kuo (2010) tarafından yapılan çalışma, yeşil do-
ğal ortamların yaşlıların sağlık durumunu ve 
bağımsız yaşam becerilerini geliştirdiğini göster-
miştir. Bu durumda yaşlı bireylerin doğal yeşil 
alanların ve parkların bol olduğu ortamlarda bu-
lunmaları, onların sağlığı açısından iyidir; ancak 
bulunamamaları durumunda da içinde yaşadık-
ları ortamı yeşillendirmek onlara farklı açılardan 
katkı sağlayabilir. Özellikle, çiçek ve bitki yetiş-
tirmek hem rekreatif faaliyet olarak onlara iyi ge-
lecektir, hem de daha yeşil bir ortamda yaşamak 
bireylerin sağlıklarına olumlu katkı sağlayabile-
cektir. Rekreasyon alanının çok disiplinli yapı-
sından, uygulamada ve günlük yaşamda yarar-
lanmak gerekmektedir. Bu çerçevede rekreasyon 
uzmanları ve yerel yönetimler, yaşlı bireylerin fi-
ziksel etkinliklere katılımında eşgüdümlü olarak 
çalışmalıdır.

Sosyal Rekreatif Faaliyetlerin Rolü

Sosyolojide boş zaman faaliyetleri ve yaşlanma 
ile ilgili bazı önemli kuramlar bulunmaktadır. 
Devamlılık kuramına göre yaşlanan bireyler de-

ğişikliklere ayak uydurabilmek için önceki ya-
şamlarındaki gerçekleştirdikleri davranışları ve 
faaliyetleri devam ettirirken, aktivite kuramına 
göre eskiden gerçekleştirdikleri rollerin ve faa-
liyetlerin yerine yeni faaliyetler ve roller oluş-
turmalıdır (Liechty ve Genoe 2007). Öte yandan 
Bengtson (2011), bu kuramların bireysel farklılık-
ları, sosyal ve yapısal eşitsizlikleri göz ardı ettiği-
ni savunmaktadır.  
COVID-19 salgınının, yaşlı bireylerin psikolojik 
ve fiziksel sağlığı üzerinde uzun vadeli bir etkiye 
sahip olacağı düşünülmektedir. Sosyal izolasyon 
ve yalnızlık muhtemelen en çok karşılaşılan sağ-
lık sorunlarından biri olacaktır (Wu 2020). Sos-
yal ortamlara katılmanın bireyin sağlığı üzerin-
de koruyucu etkisi bulunmaktadır. Bu koruyucu 
etki, bireyin tüm yaşamını olumlu yönde etkile-
mektedir (Umberson vd. 2010). Maider ve Klumb 
(2005) tarafından gerçekleştirilen çalışmada sos-
yal aktivitelere katılan bireyler ve ölüm oranları 
arasında anlamlı bir negatif ilişki tespit edilmiş-
tir. Sosyal aktivitelerin stresi azaltması ve engel-
lemesinin yanında sosyalleşmeyi geliştirmesi, 
bireyin fizyolojik yapısını olumlu etkilemektedir 
(Cohen 2004). Bu bulgular COVID-19 pandemi 
sürecinde sosyal ilişkilerin sürdürülmesinin öne-
mini açıklamaktadır.
Umberson ve Montez (2010) yaptıkları çalışma-
da, sosyal hayata katılımın koruyucu sağlığı des-
teklediği ve yaşam boyu sağlık üzerinde olumlu 
etkiler sağladığı ortaya koymuştur. 
Sosyal ilişkilerin özellikle fizyolojik sağlık üze-
rindeki etkileri incelendiğinde, sosyal izolasyon 
ve yalnızlığın yaşlanma sürecini hızlandırdığı, 
birey üzerinde kronik bir stres faktörü olarak fi-
ziksel sağlığı etkileyebileceği ortaya konmuştur 
(Berkman ve Krishna 2014). Bireyin ileri yaşla-
rında tecrübe ettiği yalnızlık ve sosyal izolasyon, 
onu zihinsel ve ruhsal açılardan olumsuz yönde 
etkileyecektir (Jaremka vd. 2014).
Sosyal izolasyon, yaşlı bireylerdeki yalnızlık his-
sini ve depresyon olasılığını artırmaktadır (Hu-
ang 2020). Ükemizde nüfusun yaklaşık yüzde 
onluk kısmını oluşturan yaşlıların yüzde 18,6’sı 
evlerinde tek başına yaşamaktadır (TUİK 2020). 
Yaklaşık bir buçuk milyon yaşlı bireyin evde yal-
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nız yaşadığı düşünüldüğünde, yalnızlığa bağlı 
yaşanabilecek psikolojik ve sosyal problemlerin 
artması kaçınılmazdır. Bu dönemde özellikle in-
ternet kullanımı ile dijital sosyalleşme bireylerde 
yalnızlık hissini azaltıp, sosyal izolasyonla müca-
dele edebilmenin bir yolu olarak düşünülebilir 
(Lizzo ve Liechty 2020). Bireylerin bilgi alışveri-
şinde bulunabilecekleri kitap okuma, yemek ta-
rifleri, tecrübe paylaşımları gibi birçok rekreatif 
etkinlik, yaşlı bireylerin boş zamanlarını keyifli 
biçimde geçirmelerini sağlayabilir. Özellikle bi-
reylerin entelektüel birikimlerini canlı tutacak 
olan çevrimiçi tartışmalar, konuşmalar, sunum-
lar gibi etkinlikler, bireylerin kişisel deneyimle-
rini ve duygularını paylaşma olanağı sağlayabi-
leceği gibi eğlenceli zaman geçirmelerine de ola-
nak tanıyacaktır. Çevrimiçi uygulamalar, birey-
ler arasında bağlantı sağladığından ve özellikle 
bireyleri yalnızlık hissinden uzaklaştırdığından, 
yaşlı bireylerin kendilerini psikolojik ve sosyal 
yönden iyi hissetmelerine yardımcı olmaktadır 
(Nimrod 2016). Birçok yaşlı birey bu yeni dijital 
sosyalleşme araçlarına aşina olmayabilir ve bu 
tür bir etkileşim onların duygusal ihtiyaçlarını 
etkili bir şekilde karşılamayabilir. Bu nedenle, 
yaşlı bireylerin bu engelleri aşmaları için özellik-
le rekreasyon uzmanlarının yardımcı olması ge-
rekmektedir (Hwang vd. 2020). 

TARTIŞMA VE SONUÇ
Yaşlılık dönemi genel olarak hayatın başlangıcı 
olan çocukluk dönemine benzetilmektedir. Ço-
cukluk döneminde bireyin bakıma ve refakate 
muhtaç olduğu dönemler olmaktadır. Yaşlı bi-
reylerde özellikle ileri yaşlarda fiziksel kısıtlara 
bağlı olarak, bireylerin daha çok ilgiye ihtiyacı 
bulunmaktadır. Hem fiziksel hem de psikolojik 
ve sosyal destek sağlamak, onların iyi oluşların-
da olumlu etki yaratabilmektedir. Rekreatif faali-
yetlerin etkisi bu noktada ortaya çıkmaktadır. 
COVID-19 salgını sürecinde “Evde Kal” uygula-
malarıyla fiziksel aktivite ve spor etkinliklerine, 
toplulukla gerçekleştirilen faaliyetlere ara veril-
miştir. Evde kalan yaşlı bireylerin fiziksel, psiko-
lojik ve sosyal sağlıklarını geliştirmeye yönelik, 
bu dönemde uygulanabilecek bazı seçeneklerin 
oluşturulması gerekmektedir. Salgın sürecinde 

belediyelerin, spor merkezlerinin, rekreatif faali-
yet sunan kurumların özellikle yaşlıları dikkate-
alan daha fazla çevrimiçi öğrenme fırsatı sunma 
gerekliliği ortaya çıkmaktadır. Çevrimiçi öğren-
me etkinliğini gerçekleştirebilmede, yaşlı bireyle-
rin önünde bazı engeller bulunmaktadır. Bunlar-
dan ilki her yaşlı bireyin ekonomik anlamda çev-
rimiçi uygulamalara katılabilme esnekliklerinin 
olmaması, ikincisi gelişen teknolojiye hızlı ayak 
uyduramama problemleri, üçüncüsü ise yaşın 
ilerlemesiyle fiziksel sorunların (göz bozukluğu, 
işitmede azalma vb.) olmasıdır. Yaşın ilerlemesi, 
özellikle son zamanlarda hızla gelişen teknolo-
jiye, bu bireylerin ayak uydurabilmelerini zor-
laştırmaktadır. Ancak bu engellerin aşılması ve 
pandemi sürecinde yaşlı bireylerin hayata katıl-
malarının desteklenmesi gerekmektedir.
Bireylerin sağlıklarında fiziksel ve sosyal rekre-
atif faaliyetlerle, özellikle COVID-19 salgını dö-
neminde, olumlu kazanımlar sağlanabilir. Bu 
alanda bilgi, beceri ve uzmanlığa sahip olan rek-
reasyon uzmanları ile bu faaliyetlerin hem plan-
lanması hem de uygulanması gerçekleştirilebilir. 
Yaşlı bireylerin kişisel özellikleri, sağlık özgeç-
mişleri göz önüne alınarak gerçekleştirilecek rek-
reatif faaliyetler, bu bireyleri ve dolayısıyla top-
lumun sağlığını geliştirmede etkili olabilir (Hutc-
hinson ve Lauckner 2020). Özellikle salgının ya-
şandığı bu süreçte yaşlı bireyler evde oldukları 
dönemde nasıl vakit geçireceklerine ilişkin bü-
yük bir boşluğa düşmüşlerdir. Yaşlı bireyler evde 
yalnız nasıl verimli ve etkili zaman geçirebilecek-
lerini, özellikle salgın gibi önceden karşılaşma-
dıkları özel koşullarda, bilemedikleri için zamanı 
yönetme konusunda sıkıntı yaşamaktadır. Pan-
demi fiziksel, psikolojik ve sosyal yönden yaşlı 
bireylerin sağlıklarını olumsuz etkilemektedir. 
COVID-19 salgını sırasında rekreatif faaliyetler, 
yaşlı bireylerin fiziksel ve sosyal refahlarını des-
telemekte büyük bir öneme sahiptir. Bu neden-
le, rekreasyon alanında uzmanlığa sahip olan bi-
reylerin, salgın gibi karşılaşılabilecek olağanüstü 
durumlarda, rekreatif faaliyetlerin önemini göz 
önünde bulundurarak, çeşitli faaliyet planları 
yapmaları gerekmektedir. Özellikle aşı sürecini 
tamamlamış 65 yaş üstü bireylerin sokağa çıkma 
yasaklarının gevşetilmesi, onların psikolojik, sos-
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yal ve fiziksel olarak rahatlamalarına olanak tanı-
yacaktır. Aslında pandemi süreci özellikle belirli 
yaşın üzerinde olan bireylerin, rekreasyona ve 
rekreasyon uzmanlarına olan gereksinimi ön pla-
na çıkarmıştır. Rekreasyon ve rekreasyon terapi-
si alanında eğitim almış uzmanlar, bu dönemde 
toplumun yaş almış bireylerinin yaşam kalitesi-
nin artırılmasında önemli rol oynayabilirler. 
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