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Ozet

Son zamanlarda yapilan ¢alismalar saglikli yasam bicimi davranislariyla yliz yasina dek hatta daha uzun yillar saglikli yasabilmenin
miimkiin oldugunu géstermektedir. Diinyada yaklasik altiyiiz bin yiiz yagini agan birey bulunmaktadir. Tiirkiye'de, yagsam siiresi de
yasli bireylerin toplam niifus icindeki orani da artmaktadir. Yasli bireylerin (65 yas +) toplam niifus icindeki orani 2022 yilinda yakla-
sik %10, yiiz yasini gegen yasli niifus sayisi ise yaklagik 5.500 olarak saptanmistir. ister evlerinde ister kurumlarda yasiyor olsunlar
uzun yasayanlarin niifusa oraninin artmasi gergegi, yaslilarin fiziksel, sosyal, duygusal, bilissel ve manevi ihtiyaglarinin desteklen-
mesine yonelik yasalara, politikalara ve hizmetlere duyulan ihtiyaci artiracaktir. Bu yordanabilir hizmet ve destek talebi, kamu ve
ozel kuruluslarini, yerel yonetimleri, sivil toplum 6rgutlerini ve farkli mesleklerdeki profesyonelleri etkilemektedir. Bu meslekler-
den birisi olan psikolojik danismanlarin gorev taniminda tiim bireylerin saglikli yasam bigcimi anlamindaki iyilik hallerinin arttirilmasi
vurgulanmaktadir. Bu makalenin ana konulari saglik, saglikli yaglanma ve iyilik hali konusunda yasli niifusla yapilmis calismalardir.
En son kisimda, yapilan bu galismalardan destek alarak profesyonellerin birbirleriyle isbirligi yaparak yaslilari fiziksel, sosyal, duy-
gusal, bilissel ve manevi olarak desteklemek amagli gerceklestirebilecekleri miidahalelere yonelik 6neriler sunulmustur.
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Healthy Life During Aging: Wellness

Abstract

Recent research studies have suggested that with healthy life style it is possible to live a long and healthy life of 100 years or even
more. Today there are nearly 600,000 centenarians around the world. Tiirkiye, like many other countries, is experiencing an increa-
se in life span and in the number of individuals living longer. Population statistics for Tiirkiye in 2022 indicate that 10% of the popula-
tion is 65 and older and the number of centenarians in nearly 5,500. The fact that an increasing proportion of the population is living
longer suggests that regardless of living situation there will be an increasing need for laws, policies, and services to support the
physical, mental, social, emotional and spiritual needs of the olde radults. This quite predictable demand for services and support
affect governmental and private institutions, local administrations, non-governmental organizations and a variety of professions.
One of the professions likely to experience an increased demand for services is professional counseling. The counseling professi-
on, in defining its role and function, specifically addresses its role in supporting and promoting lifelong wellness (healthy life style)
for all individuals. This article reviews the main components of health and healthy aging as well as wellness research about older
populations. The results of this research on older populations provides some suggestions about what counselors may do in coope-
ration with other professionals to support older people physically, socially, emotionally, cognitively and spiritually.
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Giris

Uzun ve saglikli yasamak, dolayisiyla saglikli yas-
lanmak genel olarak bireylerin yasamdan istedik-
lerinin basinda gelmektedir. Bu tip bir yasam icin
kontrol edilmesi zor olan, kalitsal olarak getirilen
hastaliklar, kazalar, bulasici hastaliklar, icinde
yasanilan toplumdaki ekonomik diizey, saglik ve
sosyal sistemler gibi kosullar olsa da bireylerin
gorece kontrol edebilecekleri davraniglar ve ko-
sullar bulunmaktadir. Bunlardan birisi, bireylerin
kontrol edebilecekleri saglikli yasam bigimi dav-
ranislaridir. Saglikli yasam bigimi davraniglari ile
kanser, kalp hastaliklari, diyabet gibi hastaliklarin
biiylik dlclide onlenebilecegine (National Center
for Chronic Disease Prevention and Health Pro-
motion, 2023) iliskin alanyazin saglikli yasam bi-
¢ciminin onemini gostermektedir.

Bu makalenin genel amaci yaslilik doneminde
saglikli yasam davranislari ile iyilik halinin one-
mine iliskin alanyazini gozden gegirmek ve Tir-
kiye'de yapilan arastirmalarin sonuglarina gore
bu konuda evlerinde ya da kurumlarda yasayan
yaslilara yonelik olarak yapilabilecek mudaheleler
tzerinde durmaktir. Makale Ui¢ ana basliktan olus-
maktadir. ilk baslik, saglikli yaslanmakla ilgili te-
mel kavramlarin agiklanmasina ydnelikken ikinci
ana baslik yasliligin tanimi, sorunlari ve yaslilikta
saglikli yasam iizerinedir. Son ana baslikta Tiir-
kiye'de yaslilara verilen hizmetler 6zetlendikten
sonra yaslilarin iyilik halini artirmak igin yapabile-
cek midahalelere yonelik dneriler sunulmaktadir.

Saglikli Yaglanmaya Yonelik Temel Kavramlar

Diinya Saglik Orgiitii (DS0) 1946 yiindan beri sag-
ligr hastaligin olmamasi hali olarak degil bireyin
fiziksel, zihinsel ve sosyal iyi olus hali olarak ve
¢ok boyutlu yapida tanimlamaktadir (World Health
Organization-WHO, 2023). Alanyazinda saglikli ol-
maya yonelik davraniglar su sekilde siralanmak-
tadir: Yeterli ve dengeli beslenme aliskanliklarina
sahip olma, etkili olarak stres yonetebilme, du-
zenli olarak fiziksel aktivite yapma, manevi (yasa-
min anlami ve amaci) anlamda biiyiime, kisilera-
rasi iligkilere/sosyal destege sahip olma ve sagligi
koruma ve gelistirmeye iliskin sorumluluk alma
(Walker ve Hill-Polerecky, 1996). Saglikli olmaya
yonelik bu davranislari yerine getirmenin bir ya-
sam bigimi oldugu savunulmaktadir. Konuyla ilgili
onemli kavramlardan birisi olan jyilik hali optimal
diizeyde saglikli olmaya y6nelmis davraniglar ve
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yasam bicimi olarak (Myers ve Sweeney, 2000) ta-
nimlanmaktadir.

Saglikli yagam davranislari yasam boyunca onem-
li oldugu icin burada saglikli yaslanma kavramina
da deginmek gerekmektedir. Saglikli yaslanma,
yasam boyunca fiziksel sagligin, fiziksel, sosyal ve
zihinsel iyilik halinin daha iyi hale getirilmesi ve
siirdiiriilmesi, bagimsiz olarak yasanmasi, yasam
kalitesinin iyi olmasi ve yasam bicimi ile ilgili bir
siire¢ olarak tanimlanmaktadir (Peel vd., 2005).
Yapilan bir metaanaliz calismasi sonunda saglikli
yaslanmanin beslenme, fiziksel aktivite, 0z farkin-
dalik, tutum, yasam boyu 6grenme, inang, sosyal
destek, topluma katilim, bagimsizlik ve ekonomik
glivenlik olmak iizere on belirleyicisi oldugu sap-
tanmistir (Abud vd., 2022). Bu da saglikli yaslan-
ma siirecinin bazi belirleyicilerinin olduguna isa-
ret etmektedir. Genetik donanimin insanlarin 100
yasina ulasmalarinda onemli rolu olsa da yapilan
calismalar gogu kisinin biiyiik bir kronik hastaligi
olmadan 90°li yaslarina ulasabilme kapasitesinin
oldugunu gostermektedir (Buettner ve Skemp,
2016). Bir arastirma ekibinin National Geographic
ve Ulusal Yagslanma Enstitlisii (National Institute
on Aging) ile ortaklasa yaptiklari ¢alismalar so-
nunda 90 ve 100 yasini agan ve saglikli olan birey-
lerin en sik rastlandigi yerlere Mavi Bolge (Blue
Zone) adi verilmistir (Buettner 2008). Diinyada bu
bolgelere giren sadece bes yer bulunmaktadir.
Yenilerde diger besi gibi dogal olarak ortaya ¢ik-
mayip, insan eliyle olusturulmus olan Singapur'un
altinci mavi bolge olarak nitelenebilecegi belir-
tilmektedir (Mikhail, 2023). Bu bdlgelerde yasa-
yanlarin sahip olduklari dokuz 6zellik su sekilde
siralanabilir: Dogal olarak hareketli olmak, asiri
yememek, bitki agirlikli beslenmek, arkadaslarla
zaman gecirmek, sevdikleri kisilere oncelik ver-
mek, gliclii bir sosyal aga sahip olmak, yasamda
bir amaca sahip olmak, bir inan¢ grubuna sahip
olmak ve stresle iyi basa cikmak (Buettner ve
Skemp, 2016). Mavi Bélgelerde yasayan insanlarla
ilgili olarak antropologlar, niifiis bilimciler, epide-
miyoloji uzmanlari ve diger arastirmacilar tarafin-
dan yapilan arastirmalar uzun ve saglikli yasamin
yasam stili ile agiklanabilecegini gostermektedir.

Ozellikle 1960’lardan sonra baslayan saglikli ya-
sam paradigmasinin bir pargasi olan iyilik hali
kavrami, duygusal, sosyal, ruhsal ve fiziksel alan-
lar gibi kisiligin birden gok alanini ve bireyin giigli
yonlerini dahil ederek yaslanmayla iliskili olum-
suz varsayimlarin goguna alternatif bir kavram



olmustur (Fullen, 2016). lyilik hali kavrami aslinda
antik zamanlarda kullanilan saglikli yasamla ilgili
kavramlarin gagdas karsiligi gibi goriinmektedir
(Gamby vd., 2021). lyilik hali ile ilgili gelistirilmis
farkli modelleri karsilastiran galismalarin bulun-
masi modellerin g¢okluguna dikkat ¢cekmektedir
(Orn., Ciziceno, 2022; Kauppi vd., 2023; Miller ve
Foster, 2010). S6z konusu modellerde ok farkli
sayilarda boyutlardan so6z edilse de sosyal, duy-
gusal, fiziksel, bilissel ve manevi (tinsel, spiritiiel,
yasamin anlami ve amaci) boyutlarinin tim mo-
dellerde vurgulandigini gorilmektedir. Bu bes
boyutun fazla vurgulanmasinin yani sira deniz yil-
dizlarinin gogu tiirlerinin bes kollu olmasi ve bazi
tirlerinde kollardan biri koptugunda o kolu yenile-
yebilme giiglerinin varligi; deniz yildizlarinin sag-
Lkl olmalarinda kendi 6zelliklerinin yaninda gev-
resel kosullarin da etkili olmasi gibi metaforlara
dayali olarak Korkut-Owen ve Owen (2012) tara-
findan lyilik Hali Yildizi Modeli (iHYM) gelistirilmis-
tir. [YHM'ne gore olcek gelistirme calismasina da-
yanarak bes boyutun adlari fiziksel (FiZ), duygusal
(DUY), sosyal (S0S), bilissel (BIL) ve tinsellik ve
maneviyatla ilgili olan yasami anlamlandirma ve
hedef odakli olma (YAHOO) olarak belirlenmistir
(Korkut-Owen vd., 2016). Bu boyutlar kisaca sdyle
tanimlanabilir. FiZ: Bu boyut iyilik halinin dengeli
beslenme, hareketli olma, yeterli uyuma, zarar-
U aliskanliklardan kaginma gibi fiziksel sagliga
odaklanan o6zelliklerle ilgilidir. DUY: Duygulari far-
ketme, duygulari kontrol etme, yasam olaylarina
karsi gercekci bakabilme gibi hem psikolojik hem
de duygusal iyi olus 6geleri icermektedir. SOS: Di-
ger insanlarla etkili iletisim kurma, baskalarindan
alinan sosyal destek gibi 6zellikler igermektedir.
BiL: Bilissel etkinliklerle ugrasmayi sevme, yeni
bilgiler 6grenmeye hevesli olma, problem ¢ézme

becerisi gibi ozellikleri ifade etmektedir. YAHOO:

Yasamda bir anlama ve amaca sahip olmak veya
bunlari aramak, hedef belirleyebilmek ve ona
ulasmaya ¢alismak, umutlu olabilmek gibi 6zellik-
ler bu boyut icerisinde yer almaktadir. lyilik hali-
nin her bir boyutunun belli bir derecede doyurucu
olmasi halinde birey kendisini iyi hissetmektedir.
lyilik hali gok 6znel bir yapi gosterdigi icin bire-
yin iyilik haliyle ilgili algilari olaylara ve zamana
gore farklilik gosterebilmektedir. Bu modelin sis-
temik yapisi geregi bireylerin ozelliklerinin yani
sira icinde bulunduklari sosyal, politik, ekonomik,
cografik cevre de bireylerin iyilik halini etkilemek-
tedir. Ayrica birinde olusan olumlu ya da olumsuz
bir degisiklik diger boyutlara da yansimaktadir.
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Saglik ve saglikli yaslanma ile ilgili bazi kavram-
larin karsilastirildigi Tablo Tden izlenebilecegi gibi
bu kavramlar arasindaki ortakliklar dikkat ¢ekici-
dir. Arastirmalar da saglikli yaslanma ile saglikli
yasam bicimi (Unal, 2021); saglikli yasam bigimi
ile iyilik hali (Bahar ve Basibiiyiik, 2019; Demir-
bas-Celik ve Korkut-Owen, 2017), saglik ile iyilik
hali (Taskaya, 2020) kavramlari arasinda anlamli
iliskiler oldugunu ortaya koymaktadir.

Yaslilk, Donemi, Sorunlari ve Yaglikta Saglkl
Yasam

Yaslilik donemi: Yaslilik biyolojik diizeyde, zaman
icinde hicrelerin bozulmasindan kaynaklanmak-
tadir. Ancak bu degisiklikler her zaman giderek
bozulma bicimde olmamaktadir. Yaglanma, bu bi-
yolojik degisikliklerin yani sira bireyin sosyal ve
ozel yasaminda olusan degisikliklerle emeklilik,
tasinma, yakinlarini kaybetme gibi yasam gegis-
leriyle de ilgilidir. Bireyin kalitsal olarak getirdi-
gi kosullar, yasam bicimi gibi degiskenlerin yani
sira bireyin yasadigi lilkenin sosyo-ekonomik ko-
sullarina, saglik hizmetlerinin sunumuna gore de
yaslanma siiresi farklilasabilmektedir. O nedenle
bu siireci sadece kronolojik olarak degil, biyolo-
jik, psikolojik ve sosyal boyutlarda ele almak ge-
rekmektedir (Karadakovan, 2014). DSO, yasliligi
tanimlamada kronolojik yasin kesin bir gdsterge
sayilmadigini, yaslanmaya eslik eden bedensel,
bilissel, sosyal degisikliklerin her birey igin ayni
olmadigini ve benzer yastaki yasli bireylerin ba-
gimsiz yasayabilme ve yasama katiim diizeyle-
rinin cok farklilasabildigini belirtmektedir (WHO,
2022). Yine de yaslilik, genel bir egilim olarak
kronolojik yas dikkate alinarak tanimlanmakta-
dir. Tirkiye'deki Saglik Bakanligi (2019) ve Tiirkiye
istatistik Kurumu-TUIK (2023) gibi resmi kaynak-
larda da 65 yas Usti bireyler yasli grubunda ele
alinmaktadir. Gerontolojistler yasliligi 65-74 yas
arasi geng yaslilik, 75-84 yas arasi orta yaslilik
ve 85 yas uzerini ileri yasliik donemi olarak si-
niflamaktadirlar (Beger ve Yavuzer, 2012). Diinya-
da yasam siiresinin uzamasi ve bireysel ayriliklar
gibi nedenlerle, bazi uzmanlar saglik ve yaslilik
tanimlarinin degismesi gerektigini, yaslilik tani-
minin 75 yas sonrasi olmasi gerektigini savun-
maktadirlar (Fallon ve Karlawish 2019; Ouchi vd.,
2017). Birlesmis Milletler (BM), geleneksel olarak
60 ya da 65 yas ve otesinde olanlarin yasli olarak
tanimlandigini ve bunun da basit, agik ve kolayca
tekrarlanabilen dlglimler sagladigini ve illkeler-
deki yaslanmayi belli gostergelere gore izlemeye



Saglik Saglikli yagam Saglikli yaglanmanin 90-100 yil yasayan birey- | iyilik hali
tanimindaki | davraniglari belirleyicileri lerin dzellikleri (Buett- | modellerindeki
boyt_:_tlar (Walker ve Hill- (Abud vd., 2022) ner ve Skemp, 2016) boyutlar
(DSO, 1946) | Polerecky, 1996)
Fiziksel Diizenli olarak fiziksel Fiziksel aktivite Dogal olarak hareketli Fiziksel
aktivite yapmak olmak
Yeterli ve dengeli beslen- | Dengeli ve saglikli Asiri yememek Fiziksel
mek beslenme Bitki 0zli beslenmek
Sosyal Kisilerarasi iligkilere/ Sosyal destek Arkadaslarla sik¢a bir Sosyal
sosyal destege sahip araya gelmek
olmak
Topluma katilim Sevdikleri kisilere Sosyal
oncelik vermek
Giicli bir sosyal aga Sosyal
sahip olmak
Zihinsel / Yagsam boyu 6grenme Bilissel
Duygusal Stresi etkili olarak Stresle iyi basa ¢itkmak | Bilissel
yonetebilmek Duygusal
Sagligr koruma ve Duygusal
gelistirmeye iligkin Bilissel
sorumluluk almak
0z farkindalik, tutum, Duygusal
bagimsizlik
Spiritiiel anlamda inang Yasamda bir amaca Tinsel/manevi
blylmek sahip olmak
Bir inang grubuna sahip | Tinsel/manevi
olmak

Tablo 1: “Saglikli yaslanma ile ilgili bazi kavramlarin karsilastirilmasi

yaradigini ifade etmektedir (United Nations, 2019).
Dolayisiyla yasliligin yas dilimlerine gore ele alin-
masinin pratik bir yani olsa da ayni yas grubundaki
tim kisileri agiklamadigi, sadece genel bir ayrim
sagladigi goriilmektedir.

DSO, 2030 yilinda diinyadaki her alti kisiden birinin
60 yas ve lstii olacagini ve bu grubun nifusunun
2030'da 1.4 milyara, 2050 yilinda ise 2.1 milyara ula-
sacagini ongormektedir. Ayrica 2020-2050 yillari
arasinda 80 yasinda ve daha yasli olanlarin sayi-
sinin 426 milyon civarinda olacagi yordanmaktadir
(WHO, 2022). Tiirkiye'de de yasam siiresi ve yasli
bireylerin toplam niifus i¢indeki orani artmaktadir.
Daha dnce 2017'de 65 yas ve Uzeri nufusun orani
%8,5 iken bu oran 2022 yilinda %9,9 olarak belir-
lenmistir (TUIK, 2023). BM raporlarina gére diinya
ortalamasi %9,8 oldugu icin Tirkiye'deki oran bu

ortalamanin iizerine gecmistir. TUIK (2023) rapo-
runda yasli nifusun toplam niifus igcindeki oraninin
%10'u gegmesinin niifusun yaslanmasinin bir gos-
tergesi oldugu ve Tiirkiye'deki yasli nifusun, diger
yas gruplarindaki niifusa gore daha yiiksek bir hiz
ile arttigi belirtilmektedir. Raporda ayrica yasli nii-
fus oraninin 2030 yilinda %12,9, 2040 yilinda %16,3,
2060 yiinda %22,6 ve 2080 yilinda %25,6 olacagi
ongorilmektedir. Yiz yasini asan nifusun sayi-
si diinya capinda 593.000 (United Nations, 2022),
Tiirkiye'de ise 5 bin 344'tiir (TUIK, 2023). Yiiz yas ve
tstiine dek yasanmasi dikkate alindiginda, yaslili-
gin 40 yildan daha uzun bir siireyi kapsadigi anla-
silmaktadir.

Yasam siiresinin uzamasi ve yasli nifusun sa-
yisinin artmasi, yaslilik déneminin uzun olmasi,
yaslilarin daha kaliteli, daha saglikli, daha aktif bi-
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¢cimde yasayabilmeleri igcin onlara bazi hizmetlerin
sunulabilmesinin, bazi onlemlerin alinmasinin ve
ulusal ve uluslararasi bazi politikalarin belirleme-
sinin gerekliligini gostermektedir. Bu konuda BM
Genel Kurulu 2021-2030 yillarini Saglikli Yaglanma
Onyili olarak ilan etmis ve DSO'den bunu uygula-
maya gegirmesini istemistir. Dolayisiyla bu konuda
uluslarasi duzeyde alinan bazi kararlar ve eylem
planlari bulunmaktadir. WHO (2022), yaslilar igin
ulke planlamasini ve eylemlerini desteklemek,
daha iyi kiiresel veriler toplamak ve saglikli yas-
lanma lizerine arastirmalar tesvik etmek, sag-
lik sistemlerini yasli insanlarin ihtiyaglarina gore
ayarlamak, bu konudaki temelleri atmak ve uzun
vadeli bitiinciil saglik igin gerekli insan kaynak-
larini saglamak, yas dostu kentler insa etmek gibi
temel dncelikler belirlemistir. WHO (2022) ayrica
bu konuda dort eylem alani da belirlemistir: (1) Yas
ve yaslanmaya karsi disinme, hissetme ve hare-
ket etme egilimlerini degistirmek, (2) topluluklarin
yasliinsanlarin yeteneklerini gelistirmesini sagla-
mak, (3) yasli insanlara yanit veren kisi merkezli
entegre bakim ve birinci basamak saglik hizmet-
leri sunmak ve (4) ihtiyaci olan yasli insanlar igin
uzun siireli bakima erisim olanaklari saglamak.

Yaslanmayla ilgili sorunlar: Yaslilar arasindaki
en yaygin sorunlar isitme kaybi, gorme sorunla-
ri, katarakt, sirt agrisi, kemik erimesi, solunum ve
kalp sorunlari, seker hastaligi, kanser, depresyon,
bunama (WHO, 2022), yiiksek kolesterol, yiiksek
tansiyon, iyi beslenememe, iyi uyuyamama, degi-
sikliklerle basa ¢ikamama, fiziksel hareket yap-
mama, es kaybiyla basa ¢ikmaya calisma (Kang
vd., 2008) olarak siralanabilmektedir. Calisma ya-
saminin azalmasi ya da ortadan kalkmasinin yani
sira es kaybinin yasanmasi gibi olaylar, ileri yas-
lardaki bireylerin giderek daha incinebilir olmala-
rina neden olmaktadir (National Institute on Aging,
2019). Bireyler yaslari ilerlediginde fizyolojik, sos-
yal ve psikolojik islevlerinin bir kismini yitirdikleri
icin sosyal etkinliklerden yoksun kalabilmektedir-
ler (Federal Interagency Forum on Aging -Related
Statistics, 2020) ve bu da onlarda depresyona ve
yalnizliga yol agabilmektedir. Yalnizlik yaslilar agi-
sindan istendik olabildigi gibi hem duygusal hem
de fiziksel riskleri de beraberinde getirmektedir
(Unal ve Bilge, 2005). Ozellikle es iliskileri, 6zel-
likle de iki tarafin da doyum aldigi iliskiler, yasa-
min ileriki yillarinda iyi olus; fiziksel saglik; sosyal,
ekonomik, duygusal ve giinlilk yasam ihtiyaglari-
nin karsilanmasi gibi durumlar acisindan oldukcga
onemli bir faktor olarak kabul edilmektedir (Hop-
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pmann ve Gerstorf, 2009; Walker ve Luszcz, 2009).

Yaslanma sadece biyolojik degil toplumsal ve kiil-
tirel bir olgu oldugu icin bireyin yaslanmasinin
getirdigi etkiler ve sorunlar, bireyin icinde yasadigi
toplumun politik, ekonomik, kiiltiirel, yapisindan
etkilenmekte, ayni zamanda yasliligi toplumsal
boyuta tasimaktadir (Nazli, 2016). Bunun yani sira
yasli bireylerin sayisinin artmasi hem psiko-sos-
yal hem de sosyo-ekonomik olarak toplumlari ye-
niden sekillendirici bir etkiye sahiptir (Yumurtaci,
2013). Dolayisiyla iginde yasanilan sosyal ve kiiltii-
rel yapi, yaslilarin yasamlarini etkiledigi gibi yasli-
larin yasamlarinda olusan degisiklikler ve sorun-
lar da toplumu sosyal, yasal, politik ve ekonomik
anlamda degisiklik yapma yoniinde etkilemekte-
dir. Yaslilikla ilgili en sik goriilen sosyal sorunlar
arasinda yoksulluk ve diisuk gelir, sosyal guvenlik
politikalarindaki degisiklikler, yalniz yasayan yasli
nufusundaki artis, uygun olmayan konut kosullari,
aile bakiminin azalmasi ve yasliliga yonelik olum-
suz gorisler yer almaktadir (Seker ve Kurt, 2018).
Yasanan sorunlar yasli bireylerin yasam kalitele-
rini arttirabilmeleri ve toplumsal yasam icerisin-
de dislanmadan yasamlarini surdiirebilmeleri igin
yeni sosyal politikalari gerektirmektedir (Uyanik,
2017). Yumurtaci (2013), bu anlamda yasli dostu
politikalarla ilgili yapilabileceklerle ilgili oneri-
lerini saglik, sosyal giivenlik, kentlesme, egitim,
yoksulluk, yasli yalnizligini énleyici, istihdam, ta-
sarruf ve tliketim politikalari basliklari altinda ele
almaktadir. Son yillarda yasli sagligi sorunlari ile
ilgili politikalar olusturulmaya baslanmigsa da bu
politikalarin ve uygulamalarin yetersiz oldugunu
savunan Tas ve Saldirdak (2021) yasli niifusun fi-
ziksel ve zihinsel sagligini koruyucu onlemlerin
alinmasini ve yaslilikta ortaya cikan fizyolojik, psi-
kolojik ve sosyal degisiklikleri dikkate alan teda-
vi ve bakim hizmetlerinin planlanmasi 6nermek-
tedirler. Sosyolojik doniisiimler sonucunda yasli
bireyler yeni bir risk grubu olduklari igin sadece
ulusal degil uluslararasi diizenlemelerle korun-
malari ve desteklenmeleri gerekmektedir (Topgiil,
2021). Sonug olarak yasli sorunlarina ve bu sorun-
larin ¢ozlm onerilerine bircok agidan yaklasilabil-
mektedir.

Yaslilara gére saglikli olmak: Tiirkiye'de yapilan bir
calismaya gore yasli bireyler sagligi iyi beslenmek,
fiziksel olarak aktif olmak, stresten kaginmak ve
diizenli olarak saglik kontrollerini yaptirmakla
iliskilendirerek saglikli olmada aileden ve sosyal
cevreden alinan destegin 6nemini vurgulamakta-



dirlar (Kog, 2021). Benzer olarak Akbayrak ve Ay-
san (2022) yaslilarin saglikli yaslanmayi, fiziksel
saglik, sosyal iligkiler, bagimsizlik ve aktif yasam
olarak gordiklerini saptamislardir.

Demir-Celebi (2020) yaptigi bir nitel calisma son-
rasi yasli bireylerin saglikli yaslanma ile goriis-
lerinin, yasam bicimi, saglik, gelecek, kisisel ge-
lisim, basagikma mekanizmalari ve sosyal katilim
olarak alti konuda toplandigini saptamistir. Calis-
malar yasli bireylerin genel olarak fiziksel ve duy-
gusal sagligi daha fazla 6nemsendiklerini (Foottit
ve Anderson, 2012), biligsel olarak iyi durumda ol-
may1 oncelikli bulduklarini, aile ve arkadaslariyla
baglantida olmayi nerdeyse fiziksel sagliktan bi-
raz daha onemli olarak algiladiklarini (Pate vd.,
2023) gostermektedir. So6zii edilen dzelliklere ba-
kildiginda yaslilarin saglikli olmayi sadece fiziksel
saglik olarak degil cok boyutlu olarak ele aldiklari
gorulmektedir.

Saglikli yaslanmayi ve yaslilikta iyilik halini artir-
mak ile ilgili aragtirmalar: lyilik hali, bireyin tiim
islevlerinin uyumlu olmasiyla olasi oldugu igin
yaslilari fiziksel, sosyal ve zihinsel olarak uyara-
cak ve onlarin amaclarini, umutlarini, gug¢ld yan-
larini  kesfetmelerini saglayacak deneyimlerin
saglanmasina gerek vardir (McMahon ve Fleury,
2012). Bu tip deneyimler saglayan, yaslilarin sag-
LUkl yasamalarini ve iyilik hallerini artirmaya yo-
nelik olarak yapilmis bazi deneysel ya da yari
deneysel galismalar bulunmaktadir. Saglikli yas-
lanmayl artirmakla ilgili ¢abalar disiplinlerara-
si ortak calismalari gerektirmektedir. Ayrica bu
cabalarin bireylerin hepsine ulastirilabilir, uzun
vadeli ve siirdirilebilir olmalari igin uygun poli-
tikalara, ekonomik ve sosyal desteklere de gerek
duyulmaktadir. Burada 6zetlenen arastirmalarda
gorilebilecegi bu konudaki calismalar ve cabalar-
da artis olsa da gogu heniiz deneysel diizeydedir.

Alanyazinda ileri yastakilerin saglikli yaslanma-
larina ve iyilik hallerinin artirilmasina yonelik
programlarin artmaya basladigi gozlenmektedir
Bu konudaki ¢alismalarin birinde gelistirilen daha
cok fiziksel olarak aktif olmakla ilgili 10 haftalik
AFRESH adli cok boyutlu, saglik kogluguna temel-
li, egitimsel ve iletisimsel yanlari olan programin
yaslilarin fiziksel aktifliklerinde fark yarattigi bu-
lunmustur (Maxwell vd., 2022). Sadece fiziksel
alani degil diger iyilik hali alanlarini ele alarak
yapilan baska bir calismada 11 haftallk Denge-
li Yasam Programi (The Balanced Life Program)
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gelistirilmistir. Bu ¢alismada belirlenen iyilik hali
alanlari tinsel, fiziksel, duygusal, sosyal, entelek-
tiiel, mesleki, cevresel ve metabolik saglik olarak
tanimlanmistir. Yapilan pilot uygulama sonucunda
bu programin yasli bireyler icin ise yarayabildigine
yonelik bulgular edinilmistir (Zechner ve Kirchner,
2013). Cevrimici olarak gelistirilen bir saglik prog-
raminda, yaslilara yonelik saglik egitimi, beslen-
me planlari, fiziksel aktiviteler yer almis ve 17 haf-
tanin sonunda katilimcilarin iyilik hallerinde artis
oldugu ve katiimcilarin programdan memnun
kaldiklari saptanmistir (Tam vd., 2021). Bir baska
cevrimigi gerceklestirilen iyilik hali ¢alismasinda
da programin, yaslilarin 6zellikle fiziksel saglik-
larinin izlenmesine yaradigi ayrica onlarin sosyal-
lesmelerine katki sagladigi bulunmustur (Zhang
vd., 2021).

Bir yasli kurumundaki galisanlarin kogluk yaptigi
bir bitlinsel iyilik hali programinin sonunda ku-
rumda kalan yaslilarin fiziksel ve psikolojik yasam
kalitelerinde, saglikla ilgili doyumlarinda, amag
sahibi olma ve digerleriyle baglantida olma duygu-
larinda artis, yalnizlik duygularinda azalma oldugu
belirlenmistir (Fullen vd., 2023). Yaslilar arasinda
sosyal soyutlanma ve yalnizlik dnemli bir sorun
oldugu igin (WHO, 2021), baska bir galismada yas-
Ularin yalnizlik duygularini, kaygilarini azaltmak,
olumlu duygularini, yasam doyumlarini, yasam
amaclarini ve anlamlarini artirmak amaciyla yas-
llara alti oturumluk bir program uygulanmis ve
programin etkili oldugu saptanmistir (Cassidy-E-
agle vd., 2023).

Tirkiye'de saglikli yagslanmayi destekleme amacgli
olarak yaslilarla yapilan nitel calismalara ve farkli
terapi yaklasimlarinin gorislerine dayanarak se-
kiz haftalik bir program gelistirilmistir (Demir-Ce-
lebi, 2020). Programin son oturumda katilimcilarin
yari yapilandirilmis sorulara verdikleri yanitlar
programin duygularini baskalariyla paylasmayi,
gevseme egsersizleri yapmayl 6grenme, tanima-
digi bireylere giiven gelistirme, yeni arkadaslik-
lar edinme, sosyal destek kaynaklarini fark etme,
kendini daha iyi tanima, kabul edilmis hissetme,
kayipla basacikmayi 6grenme, yasami olumlu ve
olumsuz yanlariyla kabullenme, gelecege yonelik
umut kazanma gibi katkilarinin olduguna isaret
etmektedir. Tiirkiye'de iHYM'ne dayali olarak De-
mir-Celebi (2023) tarafindan yapilan yasantisal bir
calismada yasli sosyal yasam evlerinden birinde
glindiiz yasli destek atdlyelerine katilan 65 ve yas
uzeri 17 kadin katilimciya ulasilmistir. Katiimcila-



rin kendilerine en yliksek puani duygusal boyuta
verdikleri ve en cok degisiklik yapmak istedikleri
alanlarin sosyal ve fiziksel boyutlar oldugu anla-
silmigtir.  Gordldigl gibi saglikli yasam, saglikli
yaslanma ya da iyilik haliyle ilgili calismalar egit-
sel, yasantisal boyutlar iceren ve katilimcilarin
uygulamalar yapmalarini saglayan yapidadir. Bu
ornekler benzeri g¢alismalarin artirilmasinin ise
yarayabilecegini gostermektedir.

Yaslilara Yonelik Hizmetler ve Yagllarin lyilik Hal-
lerini Artirmaya Yonelik Oneriler

Tiirkiyede yaslilara yonelik hizmetler: Tiirkiye'de
yaslilara yonelik saglik ve sosyal yardim hizmet-
leri Aile ve Sosyal Hizmetler Bakanligi tarafindan
saglanmaktadir. Bu hizmetler arasinda yatili ba-
kim veren huzurevleri, yasli bakim ve rehabilitas-
yon merkezlerinin yani sira yasli hizmet merkez-
leri ile gunduzlid bakim hizmetleri bulunmaktadir
(Yilmaz vd., 2013). Bu tiir hizmetler, yerel yonetim-
ler, vakiflar ve ozel girisimciler tarafindan sag-
lanabilmektedir. Bazi belediyeler ve sivil toplum
kuruluslari proje calismasi kapsaminda yaslila-
ra farkli hizmetler sunmakta ve yasli bireylerle
gengleri bir araya getiren ¢alismalar (Orn., YORET
Vakfi-Kusaklar Képriisii, izmir Biiyiiksehir Beledi-
yesi-Gengler Yaslilar Elele Projesi) yiliritmektedir
(Demir-Celebi ve Yukay-Yiiksel, 2014). Bazi biiyiik-
sehir belediyeleri yaslilarin ulasim giderlerinin
karsilanmasi, onlara yemek ve kiyafet yardimi ya-
pilmasi, kisisel ve ev temizligine destek saglan-
masi ya da dinlenme evleri olusturulmasi gibi ¢a-
lismalar da yapmaktadir (Yilmaz vd., 2013).

Yaslilarin daha saglikli yagamalari igin hiikiimetle-
rin, yerel yonetimlerin, belediyelerin, sivil toplum
orgutlerinin yapabilecekleri biliylk 6l¢ekli cabala-
rin yani sira yerinde yaslanan ya da kurumlarda
kalan yaslilara destek vermek amaciyla doktorlar,
hemsireler, sosyal hizmet uzmanlari, psikolojik
danismanlar, psikologlar, beslenme uzmanlari,
spor uzmanlari, ugras terapistleri gibi pek gok
meslek sahibinin igbirligi icinde calismasi etkili
olmaktadir. Bu meslekler arasinda psikolojik da-
nisma meslegini diger mesleklerden ayiran nokta,
yasam boyu iyilik halini artirmaya, onlemeye ve
gelistirmeye yonelik olan felsefesidir (Remley ve
Herlihy, 2020). Bu felsefeye uygun olarak psiko-
lojik danismanligin alt alanlarindan birisi yaslilik
psikolojik danismanuligidir (Myers, 1995) ve Tiirki-
ye'deki psikolojik danisma programlarinda bu ko-
nuda se¢cmeli dersler yer almaktadir. Yaslilik psi-
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kolojik danismanligi cercevesinde sadece yaslilara
degil yaslilik donemine gegis ile ilgili orta yaslilara
yonelik egitimler verilerek bireylerin yaslilik do-
neminin getirebileceklerine iligkin farkindalik ka-
zanmalari, donemi kabul etmeleri, yasam bigim-
lerinde diizenlemeler yapmalari saglanabilir. Bu
egitimler genel olarak fiziksel anlamda beklenen
degisiklikler, sosyal yasamda olmasi beklenen
emeklilik gibi degisiklikler, cocuklarin evden ay-
rilmalariyla yeniden cift olarak kalma gibi yeni bir
duruma uyum, birden ortaya ¢ikan hastaliklarla
ve kayiplarla basa ¢cikma gibi konularda gercek-
lestirilebilir (Demir-Celebi ve Yukay-Yiiksel, 2014).
Asagida Tirkiye'de yaslilarla yapilan galismalarin
sonuglarina dayali olarak verilen diger miihadale
onerilerine yer verilmektedir.

Saglikli yaslanma igin iyilik hali alanlarina géreya-
pilabilecek miidahaleler:

Turkiye'de gercgeklestirilen yasliik uygulama ve
calismalarinin agirtikli olarak sosyal ve fiziksel
saglik konularina yogunlastigi, saglikli bir yaslan-
ma icin gerekli olan psikolojik boyuta ¢ok az bas-
vuruldugu goriilmektedir (Demir-Celebi, 2020).
Bu calismada ise sosyal, biligsel, fiziksel, tinsel/
manevi boyutlarin yani sira psikolojik ve duygusal
boyuta da yer verilmektedir.

Turkiye'de yaslilarla yapilan calismalarin, iyilik hali
modellerinde en fazla vurgulanan bes boyutta top-
lanabilecek tiirden olduklari goriilmektedir. O ne-
denle psikolojik danismanlarin yaslilarin iyilik hal-
lerini artirmak icin meslek uzmanlariyla igbirligi
icinde yapabilecekleri etkinliklere yonelik oneriler,
arastirma sonuglarina dayandirilarak sosyal, fi-
ziksel, bilissel, duygusal ve yasami anlamlandirma
ve hedef odakli olma boyutlarina gére sunulmus-
tur. Arastirmalarda en ¢ok sosyal ve fiziksel bo-
yutlar lizerinde duruldugu gorilmektedir. Belli bir
boyuta yonelik sozii edilen Gneriler aslinda diger
boyutlarda da farklilik yaratabilmektedir. Ornegin
arkadaslarla oynanan oyunlar sadece bilissel bo-
yuta degil sosyal ve duygusal boyuta da katkida
bulunabilmektedir. Eger bu oyunlarin oynanmasi
icin yaslinin belli bir siire yiriimesi gerekiyor ise
fiziksel boyuta da katkisi olabilmektedir.

Sosyal boyut: Yapilan calismalar, yaslilarin saglik-
L yasam bigimi davranislari ile algiladiklari sos-
yal destek arasinda olumlu bir iliski bulundugunu
(Softa vd., 2016; Yuvakgil, 2017); esi ya da gcocugu ve
esi ile birlikte yasayan yaslilarin daha fazla sosyal
destek aldiklarini hissettiklerini (Polat ve Kahra-



man, 2013) ve esini kaybeden yaslilarin iyilik hal-
lerinin diistiigiinii (Bahar ve Basibiiyiik, 2019) gos-
termektedir. Bir baska gcalismada yaslilar arasinda
yakin komsuluk iliskilerini kardeslik gibi goren-
lerin ve torunlari ile diizenli olarak goriisenlerin
sayisinin fazla oldugu, bunun da saglikli yagslanma
icin 6nemli oldugu saptanmistir (Cigek vd., 2021).
Sosyal iletisim agi genis olanlarin yaslanmanin
olumsuz etkilerini daha az yasadiklarina, moral-
lerinin daha yiiksek olduguna yonelik arastirma
sonuglari da bulunmaktadir (Orn., Kapikiran, 2016).
TUIK (2023) tarafindan yapilan yasam memnuniyeti
calismasinda yaslilarin en dnemli mutluluk kayna-
g1 olarak ailelerini (%60) gosterdikleri bulunmus-
tur. Bu ozellikler yaslilar igin sosyal baglantida
olmanin ve dzellikle aile Uyelerine yakin olmanin
onemine isaret etmektedir. Kendi evinde tek basi-
na ya da aile uyeleriyle yasam siirdiiren yaslilarin
yasam kalitelerinin, huzurevinde yasayanlara gore
daha yiiksek olduguna iligskin bulgular da bulun-
maktadir (Orn., Gelmez Tas ve Toprak, 2018). Alan-
yazinda, yaslilarin miimkiin oldugu kadar yerinde
yaslanmalarinin, daha agik deyisle ev ortaminda
kalmalarinin ve fiziksel, sosyal ve ruhsal yonden
saglik personeli tarafindan desteklenmelerinin
onemine dikkat ¢ekilmektedir (Akbayrak ve Aysan,
2022; Capgioglu ve Alpay, 2019; Softa, 2015; Yasli
Haklari Dernegi, 2019). Kurumsal bakim bazen ka-
¢inilmaz bir segenek olsa da yaslilarin evlerinde/
yerlerinde ya da aile uyeleri ile sik goriisebilecek-
leri kadar yakin bir yerde yasamalarinin daha az
yalnizlik yasamalari igin 6nemli oldugu anlasil-
maktadir. Huzurevinde kalan yaslilar, birbirleriy-
le samimi ve anlamli sosyal iliskiler kurmasalar
da kurumdaki sosyal iliskilerin ve giindelik yasam
dongistiniin, onlari ileri diizeyde sosyal soyutlan-
ma yasamaktan alikoydugunu belirtmektedirler
(Tas ve Saldirak, 2021). Demir-Celebi, (2023) ta-
rafindan yapilan calisma sonuglar evlerinde ya-
sayan yaslilar icinYasli Merkezi'ndeki aktivitelere
katilmanin, buradaki gorevlilerden yardim almanin
ve bu tip merkezlerde sosyallesmenin onlar igin
cok onemli oldugunu gostermektedir.

Yasli bireyler arasinda sosyal soyutlanma ve yal-
nizlik duygusu 6nemli bir sorun oldugu icin (Cas-
sidy-Eagle vd., 2023) yaslilar arasinda yalnizligi
azaltici 6nlemler alinmasi 6nemli goriinmektedir.
Bu anlamda yaslilarla ¢alisan psikologlar, sos-
yal hizmet uzmanlari, psikolojik danigsmanlar gibi
profesyoneller yaslilarin birbirleriyle, genglerle,
cocuklarla bir arada olmalarini saglayan uygula-
malar gelistirebilir ve var olan uygulamalar arti-
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rabilirler. ister yerinde ister kurumda yasiyor ol-
sunlar yaslilar arasinda 4-5 kisilik destek gruplari
olusturulabilir ve bu gruplarin birbirlerini aramak,
eger fiziksel durumlari ve kosullar el veriyor ise
haftada bir ya da daha sik bir araya gelmek gibi
misyonlarinin olmasi saglanabilir. Dolayisiyla yasli
bireylerin sosyallesebilecekleri, farkli etkinliklere
katilabilecekleri ortamlarin olusturulmasi 6nemli
gorinmektedir.

Oyunlar araciligi ile yaslilarin biligsel olarak aktif
olmalarinin saglanmasi ayrica yaslilar arasindaki
sosyal bagi artirilabilir. Yaslilarin kolayca ulasabi-
lecekleri glindliz merkezlerinin artirilmasi halinde
bu merkezlerdeki tam zamanli, yarim zamanl ya
da gondilli olarak galisan profesyoneller yaslilarin
orada sosyallesmelerini hizlandirici ortak hobiler
yapmak, mini ylruylslere ¢ikmak, birlikte film ya
da dizi izlemek gibi etkinlikler yapabilir. Psikoloji,
sosyal hizmetler, psikolojik danisman ve rehberlik
gibi alanlardaki son sinif 6grencilerinin alan uygu-
lamalarini evlerinde ya da kurumlarda kalan yasli-
larla yapmalari saglanmasi da ise yarayabilir.

Fiziksel boyut: Yas ilerledikce disme olgularinin
ve diisme korkusunun artmasiyla fiziksel aktivite
yapma daha da sinirlanmaktadir (Cinarli ve Kog,
2015). Arastirrma sonuglari yaslilarin %64,9'unun
hareketsiz oldugunu (Aslan ve Savci Bakan, 2022);
beden kitle indekslerinin normalin biraz ustin-
de ciktigini, yaklasik %70'inin tanisi olan bir ya da
daha fazla hastaliginin oldugunu, en fazla yiiksek
tansiyon sorunu yasadiklarini (Yabanci vd., 2012)
gostermektedir. Yasliliga dayali hastaliklarin 6n-
lenmesinde ve tedavisinde dengeli beslenme
tarzinin 6nemli bir yer tutsa da (Sarag ve Yilmaz,
2015) bir arastirmada yaslilarin yaklasik %65'inin
ogilin atladigi, glinliik sebze, meyve, et ve su tiike-
timleri dnerilen miktarlarin altinda oldugu saptan-
mistir (Yabanci vd., 2012). Yaslilarda fiziksel ola-
rak aktif olmanin bazi knonik ve bulasici olmayan
hastaliklarin dnlenmesi, bireysel bagimsizligin
surdirulmesi ve yasam kalitesinin iyilestirilmesi
konusundaki dnemine dikkat ¢eken ¢alismalar bu-
lunmaktadir (Erdem vd., 2021). Herhangi bir mal-
zeme, ekipman gerektirmeyen, maliyeti olmayan
ve herkesin kolayca yapabilecegi etkinliklerin ba-
sinda yiirliyiis gelmektedir (Can, 2019). En temel
oneri 30 dakikada 3000-3500 adimin atilmasi bigi-
minde verilse de ylruyusiin ne kadar yapilmasinin
uygun olacagi yaslinin engelli veya kronik hastali-
ginin olma durumu, yasi, yasam kosullari dikkate
alinarak gercekgi hedeflerin konmasi dnemlidir.



Soyleyici ve Salici (2020), ozellikle kurumda kalan
yaslilar icin yuriyls yapma, bisiklete binme, dans
etme, merdiven inip-gitkma gibi etkinliklerin uz-
manlarin gozetiminde saglanmasinin saglikli ya-
sam bigimleri davranislarini olumlu etkileyecegini
belirtmektedirler.

Bu bulgulara dayali olarak psikolojik ve sosyal
destek saglayan profesyoneller evde ya da kurum-
da kalan yaslilara, konuyla ilgili doktor, hemsire,
spor uzmanl, fizyoterapist, diyetisyen gibi uzman-
larla ortaklasa galisarak fiziksel iyilik haline yone-
lik saglikli ve dengeli beslenme, fiziksel olarak ak-
tif olma, iyi bir uyku ¢cekme ile ilgili temel bilgilerin
verilecegi seminerler diizenlenebilir. Doktoru ile
konusmak yerine arkadaslarindan ya da televiz-
yondan etkilenerek ilag kullanmalarini 6nlemek
icin yaslilara etkili ilag kullanimi konusunda egitim
verilebilir. Daha genel olarak soylenecek olursa
yaslilarin saglik okuryazarlik diizeylerini arttirici
egitimler verilebilir. Saglik okuryazarligi, bireyle-
rin sagliklariyla ilgili olarak giinliik yasamlarin-
da kararlar almalari, yasam kalitelerini ylkselt-
mek ve siirdiirmek icin sagliklarini gelistirmeye
ve hastaliklarini onleme yonelik saglik bilgilerine
ulasmalari, o bilgileri anlama ve bilgiyi kullanmayi
saglayacak bilgilere, giidiilenmeye ve yeterlilige
sahip olmalari bigiminde ele alinmaktadir (Sgren-
sen vd., 2012). Yaslilarin kosullari gézoniine alina-
rak fiziksel olarak aktif olmalarini saglayacak yii-
ruyusler, basit fiziksel oyunlar, danslar, oturarak
yapilabilecek egzersizler saglanabilir. Onemli olan
yaslilarin bu konuda giidiilenmelerinin saglanma-
sidir.

Bilissel boyut: Yasla birlikte zihinsel/biligsel iglev-
lerde yavaslama olabilmektedir. O nedenle yas-
llarin bilissel olarak uyariciigi olan etkinlikler
yapmalari ¢ok onemlidir. Ulusal Saglik Enstitiisii
(National Institutes of Health, n.d.) yaslilarin kitap,
dergi okumalarinin, oyun oynamalarinin, bilmece
cozmelerinin, yeni beceriler 6grenmelerinin, go-
niilli olarak ¢alismalarinin bilissel gerilemeyi 6n-
leyebilecegini belirtmektedir. Hastaoglu ve Celik
(2023) tarafindan yapilan bir calismada kurum ba-
kimi alan yaslilara uygulanan diizenli kitap okuma
etkinliginin yaslilarin bilissel ve duygusal diizey-
lerinde anlamli artisa neden oldugu anlasilmistir.
Bir baska calismada yaslilarin serbest zamanla-
rini gegirmek igin yaptiklar el isi gibi ugraslarin
(Cicek vd., 2021) kendilerine gok iyi geldigini ifade
ettikleri saptanmistir.
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Arastirma sonuclarina gore evde ya da kurum-
da kalan yaslilarla ilgili olarak yapabilecek mii-
dahalelere yonelik olarak su oneriler yapilabilir.
Yaslilar kagida ya da elektronik olarak basilmig
kitap okuma konusunda cesaretlendirilmeleri,
eger gorme kapasiteleri buna olanak saglamiyor-
sa kayda alinmis kitaplar dinlemeleri konusunda
olanaklar saglanabilir. Ardindan, yaslilarin bu ki-
taplar tartismalari i¢in ortam hazirlanabilir. Yas-
llarin arkadaslariyla bir araya gelerek tavla, okey,
s6zciik bulma (scrabble) gibi oyunlar oynayabile-
cekleri kosullar hazirlanabilir. Bireysel olarak da
yaslilar ilgilerini geken s6zciik ya da sayilarla ilgili
bilmece ve bulmacalar ¢ozmeleri konusunda ce-
saretlendirilebilir. Resim, el isi, temel tamir isle-
ri yapmak gibi bazi hobiler araciligi ile yaslilarin
ugras edinmelerinin saglanmasi da ise yarayabilir.

Duygusal boyut: Yaslilarin en yogun yasadiklari
duygularin basinda yalnizligin geldigini ve kendi-
lerini sanki ise yaramiyormus gibi hissettiklerini
gosteren arastirma sonuglari bulunmaktadir. Fi-
ziksel, sosyal, kariyer anlamindaki kayiplari ne-
deniyle yaslilar yas ve benzeri duygulari da sikga
yasamaktadirlar. TUIK (2023) tarafindan yapilan
yasam memnuniyeti calismasinda mutlu oldugunu
beyan eden 65 ve daha yukari yastaki bireylerin
oraninin yaklasik %60 oldugunun belirlenmesine
bakilarak genel olarak yaslilarin duygusal anlam-
da kendilerini iyi hissettikleri soylenebilir. Yasli bi-
reylerin yasliliga uyum diizeyleri arttikga, yasami
anlamlandirmayla ilgili iyi olus diizeylerinin (Sayin
Kasar ve Yiiksel, 2022) ve saglikli yasam bigimi
davraniglarinin arttigina iliskin (Kitmeg Yilmaz,
2020a) arastirmalar bulunmaktadir. Kang ve Kim
(2022) tarafindan yapilan galismada da yaslilarin
yaslarindan gurur duymalarinin, daha az olumsuz
duygu yasamalarinin ve bedenlerine glivenmeleri-
nin psikolojik anlamda iyi oluslarinin daha yliksek
olmasini etkiledigini bulmustur.

Bu bulgulara dayali olarak duygusal alan i¢in yas-
llarla yapilabilecek mudahaleler konusunda su
oneriler yapilabilir. Yaslilara, yasliiga uyumla il-
gili egitimlerin, yaslilk nedeniyle yasamlarinda,
bedenlerinde olusan degisiklikleri kabullenme-
lerini hizlandiran seminerlerin verilmesi dnem-
li gorinmektedir. Bu anlamda, yaslilarin yasam
boyu yaptiklarinin degerli oldugunu fark edecek-
leri ve hissedecekleritiirden yasamlarini gézden
gecirmeleri, eski fotograflarina bakarak o konu-
da konusmalari, anilarini anlatmalari gibi firsatlar
yaratilabilir. Yaslilarin ge¢misteki basarili dene-



yimlerine, glizel anilarina ve genclere verebilecek-
leri dglitlere odaklanan etkinlikler diizenlenebilir.
Saglik kosullarina gore yasli bireylerin sorumlu-
luklar almaya cesaretlendirilmeleri, bagimlilik ve
ise yaramama duygusu yasamalarini azaltabilir,
onlara toplum igcinde hala aktif olduklarini hisset-
tirebilir ve 6zgiivenlerini korumalarini saglayabilir.
Yaslilarin olumlu duygulanimlar yasayabilecekleri,
eglenebilecekleri ortamlar saglanabilir.

Tinsel/manevi boyut: Frankl'a gore bireylerin ya-
samda bir anlam bulmalari ayakta kalmalari igin
cok onemlidir (Yesilgayir, 2022). Yapilan galisma-
lar yasamda bir anlama ve amaca sahip olmanin,
bireylerin ruh sagligini yakindan etkiledigini ve
psikolojik saglamlik verdigini (Giirsu ve Ay, 2018),
zor zamanlarda rahatlama, umut verme, ait olma
duygusu saglama (Malone ve Dadswell, 2018) gibi
rollerinin oldugunu gostermektedir. Yasli bireyler
icin manevi deneyimler daha dnemli algilanmakta
(Moberg, 2005; Musick vd., 2000; Newport, 2006)
ve yaslari ilerledikge bu durum sabit kalma ya da
artma egilimi (Reed, 1991) gostermektedir. Yapilan
calismalar yaslilarin yasama anlam verebilme-
lerinin saglikli yaslanmayla olumlu ydnde iligkili
oldugunu gostermektedir (Yukay Yiiksel vd., 2021).
Ayrica yaslilarin 6zellikle evlerinde/yerinde yas-
lanmaya iliskin memnuniyet dizeyleri arttikca
saglikli yaslanmalarinin ve yasam doyumlarinin
da arttigi (Kiitmeg Yilmaz, 2020b) saptanmistir.
Gelecege umutla bakanlarin, esnek hedefler olus-
turabilenlerin iyi oluslarinin daha yiiksek oldugu
bulunmustur (Kang ve Kim, 2022).

Bunlara dayali olarak yaslilarla ilgili bu alana yo-
nelik olarak su miidahaleler onerilebilir. Yaslilarin
yasami anlamlandirmak ile ilgili yaptiklari etkinlik-
ler, din gibi inang sistemlerinin, doganin ve sanatin
yasamlarindaki yeri gibi konularda konusulabilir.
Kendilerine iyi gelen, anlamli bulduklari etkinlikle-
ri konusmalari ve onlari yapmalari desteklenebilir.

Yasli katiimcilarla bu tip egitsel ve yasantisal ¢a-
lismalar yapilirken hem egitim / oturum sayilari-
nin artirilmasi hem de egitim / oturum sirelerinin
kisa tutulmasi biciminde zaman ayarlamasi yap-
mak daha etkili olmaktadir. Daha iyi sonu¢ almak
icin yaslilarin dikkat siiresine gore egitimlerin 3-4
oturum halinde yapilmasi odnerilmektedir (De-
mir-Celebi, 2023). Oturumlara 50 dakika ayrilip her
10 dakikada bir kisa molalar verildiginde yaslilarin
daha fazla yararlandiklari saptanmistir (Brache
vd., 2010). Ozellikle ilerleyen yaslarda olan kisiler
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icin grup uyesi sayisinin 3-4 ile sinirlandirilmasi
veya gerekliyse birebir uygulama yapilmasi daha
etkili olabilir. Yazili materyallerin yalin bir dille
hazirlanmasi ve metinlerin iri puntolarla yazilmasi
onemlidir.

Sonug

Saglikli ve uzun yasamaya yonelik calismalar,
saglikli yasam bigimi ile bunun saglanabilecegine
isaret etmektedir. O nedenle psikolojik danisman-
lar ve yaslilara hizmet sunan diger mesleklerdeki
calisanlarin, yerinde yaslanan ya da kurumda ka-
lan yaslilara ydnelik calismalarinda ¢ok boyutlu
calismalar yapmalari anlamli gorinmektedir. Ki-
saca oOzetlenecek olursa yasli bireylerin dengeli
beslenmelerini, kosullari el verdigi kadar hareket
etmelerini ve iyi uyumalarini; aile Uyeleri ve di-
gerleriyle sosyal baglanti icinde olmalarini; yasli
olmaya uyum saglamalarini; bilissel olarak aktif
olmalarini ve yasami anlamlandirmayla (mane-
vi) ilgili etkinlikler icinde olmalarini destekleyi-
ci calismalar ise yarayabilmektedir. Bu anlamda
Demir-Celebi (2020) tarafindan gelistirilen prog-
rama benzer olarak saglikli yagslanmayi destekle-
yici programlarin uygulanmasi, yeni programlarin
gelistirilmesi 6nemli goériinmektedir. Bu calisma
daha cok yaslanmanin psikolojik boyutuna degini-
yor gibi goriinse de sosyal, bilissel, fiziksel, tin-
sel/manevi boyutlari da vurgulamaktadir. Sadece
bireylerin saglikli yasam davraniglari gosterme-
leri ile saglikli yaslanmayi basarmalari olanakli
gorunmemektedir. Bu amacla yerel ve ulusal du-
zeyde etkili yaslanma politikalarina ve uygulama-
larina, yaslilikla ilgili sosyal onyargilari giderici
cabalara, egitilmis farkli profesyonellere gerek
duyulmaktadir.
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