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OZET: Insanoglu var oldugundan beri ne oldugunu, ne olacagini ve nasil hayatinin sona erecegini merak etmistir. Ne oldugu
sorusu, merak etme ve arastirma i¢giidiisiinii tetikleyerek kendini tanimaya ve yagamini anlama gabasina sevk etmistir. insan
ne oldugunu 6grendikge ne olacagini da arastirip yaslanma kavramini kesfetmistir. Yaglanma ve yashlik kavramlar kapitalist
toplumda, yasam stiresinin gevresel faktorlere ve bazi degisen kosullarina bagl olarak daha uzun yag alan birey goriintiistiyle
daha da dikkat ¢ekmistir. Yaglanma denen bu ertelenemez siireg, insanlarin kafasinda nasil yaglaniyoruz ve nasil yaglanmaliyiz
sorusunu da akla getirmistir. Bu sorulara cevap olarak da basarili yaslanma kavrami ortaya ¢ikmustir. Buna bagh olarak
yaslanmanin sadece bedensel bir degisiklik olmadig1 ¢oklu siireclerden olusan ilging bir siire¢ oldugu sdylenebilir. Bu stirecte
kayiplarin oldugu kadar kazanclar da vardir. Bu kazang amacinin iginde basarili yaslanma, yashinin biyolojik, sosyokiiltiirel,
ekonomik ve psikolojik kayiplarinin, zararlarinin en aza indirilmesini hedefler.

Anahtar Kelimeler: Stirecler, Yaglanma, Yash

HEALTHY AGING

ABSTRACT: Human beings have being wondering what they are, what they will be and how their life will end since the
existence. The question of what is happening has triggered curiosity and research instincts, leading him an effort to understand
themselvesand their life. As people learned what they were, they explored what was going on and discovered the concept of
aging. The concepts of aging and old age have drawn more attention with an image of elderly in the capitalist society due to the
environmental factors of life span and the changing circumstances. This process of aging which can not be canceled brings how
we should age and how we are aging questions into mind. In response to these questions, the concept of successful aging has
emerged. Accordingly, it can be said that aging is an interesting process consisting of multiple processes, which are not merely a
physical change. In this process there are many gains as well as losses. In this purpose of gain, successful aging aims to minimize
the loss of biological, socio-cultural, economical and psychological losses of the elders.
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1. GIRIS

Her canli dogar, biiyiir, gelisir ve 6liir. Hayat bir stiregtir
ve bircok asamadan olusur. En genel anlamda bebeklik,
cocukluk, ergenlik, yetiskinlik ve yaslhilik evreleridir. Bu
evrelerin yaghlik hari¢ hemen hemen hepsinin baglangi¢ ve
bitis yas araligi vardir. Ama yaslilig diger siireglerden ayiran
6zelligi bu stirecin nereye kadar siireceginin bilinmemesidir.
Ctinkt yaglilik ancak oltimle sonlanir. Birey de olecegi ana
kadar yasl olarak hayatina devam edecegi yashlik siirecini
bagarili bir sekilde gecirmek ve uzun yagamay1 hedeflemelidir.
Son yillarda yaghiligin (ve ihtiyarligin) yalnizca biyolojik
bir siirecten ibaret olmadigi, sosyal ve kiiltiirel degerlerin
yaslilik tizerine etkilerinin oldugunu gosteren g¢alismalarin
saywisinda artis olmustur (Beger ve Yavuzer 2012). Yaghlik
karmagik yonleri olan bir olgudur ve goreceli bir kavramdir
(Kizilkaya ve Kostu 2006). Yaslanma ise biz daha hiicresel
olarak yeni olusmaya bagladiktan oliinceye kadar devam
eden bir stiregtir. Bagarili yaslanma da bu stireci en iyi sekilde
degerlendirip yaghlikta olusacak hasarlari engelleme ya da
en aza indirme girisimlerinin sonucudur. Dogadaki her canli,
metabolizmasinin yapim ve yikim olaylariyla, yasadig1 ¢evre
ile iligkisi ve zihninde olusan anlam diinyasin getirmis
oldugu sonuglar dogrultusunda yasamim iyi ya da koti
devam ettirme gabasindadir. Hig kimsenin hayatin1 gegirme
sekli, olaylar1 algilama perspektifi, bedensel etki-tepkileri
birbirinin ayrist degildir. Hal bdyle olunca yaslanma da
bireysel farklilik gostermektedir.

Teorik Arka Plan

Bireyin bir toplum icinde var olmasi, sosyolojik olarak,
onun toplumda {tistlendigi sosyal statii ve rolleri araciligiyla
miimkiindiir. Sosyal roller, bireyin toplum igindeki sosyal
islevlerini yerine getirmesini saglayan bir tiir “yol haritasi”
dir. Toplum iginde bireyin sosyal rollere sahip olmasindaki
Olgiitlerden biri de yastir (Nazli 2016). Yas ile getirilen
kazamimlar artsa bile bedensel degisiklikler, sosyal gevrenin
degismesi, statiilerde distisler ve degismeler olumsuz
etkileyebilmektedir. Yaglanmada 6nemli olan sadece uzun
ve saghkli yagsamak degildir. Onemli olan bu siirecin nasil
degerlendirildigidir. Her bireyin bos zaman ugrasilari,
saglik kontrolleri, kronik hastaliklara karsi énlemler almas,
konutunda yaslhliga iliskin diizenlemeleri yaptirmasi gibi
tedbirlerle yaghliga hazirlanmas: 6nemlidir. Yagamdaki
hedefler ve amaglar her yeni evrede gozden gegirilmelidir
(Karatag ve Duyan 2008). Yasl bireyin bir ugras: yoksa ve
zamanini bos ve verimsiz gegiriyorsa bu onu fiziksel ve psisik
yonden olumsuz etkileyebilmektedir. Ciinkii hareketsiz
gecirilen zaman bedenin olumsuz gelisimine,
calistirmadigi zaman aklinin korelmesine yol agabilmektedir.
Bu baglamda yashinin, yaslandim diyerek kanepe tistiinde

zihnini

omiir tiiketmesi basarili yaslanma i¢inde kabul edilemez. Yash
icin sosyal aktivitelere katilmak hem psikolojik, hem fiziksel
olarak yashya biiytik katki saglar. Zihinle yeterli egzersiz
yapilmamast Demans hastaliklarini tetikleyebilir. Oyle ki
Demansin bir tiirii olan Alzheimer hastaligindan hayatim
kaybeden yashilarin sayisi, 2011 yihinda 6 bin 155 iken, bu
degerlerin 2015 yilinda 11 bin 997ye yiikseldigi goriilmektedir.
Alzheimer hastaligindan 6len yashlarin orani 2011 yilinda
%2,9 iken bu oran 2015 yilinda %4,3’e yiikselmistir (Anonim
2017.1). Bu da bize dolayli yoldan zihnimizi kullanmamizin
ne denli 6nemli oldugumu gostermektedir. Zihni kullanmanin

yaninda ona sosyal yonden faydali olacak birileriyle vakit
gecirmek, kitap okumak, bedensel sinirliliklarini gozeterek
spor yapmak... gibi aktivitelerle ugrasmasi gerekmektedir.
Cogu yash birey bog zamanlarinda ailesiyle ya da ¢ocuklarin
bulundugu ortamlarda yasamay: tercih etmektedir. Yasam
memnuniyeti arastirmasit sonuglarna gore, yasl bireylerin
2016 yilinda en 6nemli mutluluk kaynagi %64,2 ile aileleri
olmustur. Ikinci sirada gelen mutluluk kaynagi ise %18,1 ile
¢ocuklari olmaktadir (Anonim 2017.1). Fakat yine de ailesinden
ilgi gormedigi i¢in mutsuz olan yaghlar da mevcuttur. Onlar
da bir sekilde zamanlarini gegirmek amaciyla farkli yollara
bagvurmaktadir. Fakat bu yollarin en saglikli olanlarindan olan
sosyal hayat yasl i¢in cok 6nemli bir konumda yer almaktadur.
Fakat yagh kendini toplumdan ve sosyallikten soyutlarsa
yaslinin sosyal yetenekleri yavas yavas koérelmeye baslar. Bu
da yasly1 psisik sorunlara sevk eder. Bir yash icin yalnizlik
ve bunalim en ezeli diismanlar olarak goriilebilir. Bu iki
unsurun birbirini tetiklemesi de muhtemeldir. Iste bu yiizden
yasli bireylerin cevre ile iligkileri bagarili yaslanmada oldukga
degerlidir. Bireyin yeterliliklerini bu baglamda gelistirmesi
onemlidir. Ancak yash birey, sosyal aktivitelere katilmadan
once yasl bir yandan da ekmegini nereden ¢ikartacaginin
derdindedir. Yani yaglinin ekonomik durumu dolayli yoldan
hayat standartlarin etkiler. Yaglanma stirecinde gelir durumu,
bireyin diger ekonomik kaynaklar1 ve sosyal yardimlar,
yaslanmanin ekonomik stirecinin de oldukca ¢nemli bir yere
sahip oldugunu da dikkate almay: gerekli kilar. Prensipte
yaghlarin en 6nemli gelir kaynag:r “emekli maag1” olmasi
gerekirdi. Fakat yaglilar arasinda emekli sayis1 az olmakla
birlikte %98'inin geliri yoktur (Tufan 2015). Bu da yashyla
ilgilenirken ekonomik durumunun da g6z 6niine alinmasinin
gerektigini gostermektedir. Fakat yaglinin ekonomik durumu
onun aywrt edici bir ozelligi ya da simiflandirma sekli
olmamalidir. Cogu zaman bu smniflandirma toplumun yaghya
karg1 6nyargil olabilmesini etkiliyor. Bu yargilara bagh olarak
Ageism kavrami, yash bireylere karsi sistematik 6n yargilar
ve ayrimciliktir (Butler 1989). Maalesef fark edilmese de
ageism kavramini siklikla uygulanmaktadir. En bariz 6rnegi
erkek yash ile kadin yasliy1 bir tutmamamizdir. Bu cinsiyet
ayrimciligi demektir. Cinsiyet ayirimciligi, kaynaklara ve
firsatlara ulagmada egitsizlik, siddet, temel hizmetlerden
yararlanmada yetersizlik, calisma yasami ve siyasette kadimin
smurliolarak yer almasi ve kadinlarla erkekler arasindaki kisisel
iligkilerdeki gii¢ dengesizligi hususlariyla yakindan iligkilidir.
Dolayisiyla cinsiyet ayirimciligi; toplumda kadimnlarin temel
hizmetlerden yoksun olmasi, firsatlara ve kaynaklara sahip
olmada erkeklere oranla esit olmayan kosullar yasamasi,
siddete ugramasi, siyasette ve calisma yasaminda diisiik
oranlarda temsil edilmesi bi¢iminde tanimlanmaktadir
(Ttirk Miihendisler ve Mimar Odalari Birligi 2017). Is bulma
konusunda bile hane halk: iggiicii aragtirmas: sonuglarina
gore; 2015 yilinda, Tiirkiye’de 15 ve daha yukar: yastaki niifus
igerisinde istihdam orani %46 olup, bu oran erkeklerde %65,
kadinlarda ise %27,5 olmustur (Anonim 2017.2).

Bireyin tiim yasam siirecini kapsayan “yasam doyumu”
kavrami “basarili yaslanma” kavrami ile farkli bigimlerde
tanimlansa da birbirlerini igeren kavramlardir. Yasam doyumu
bir insanin istedikleri ile elde ettiklerini karsilastirmas: ile
olusan bir sonugtur (Oktik vd. 2004). Yaghlik literatiiriinde
tizerinde siklikla durulan bir kavram olan “bagarih yagllik”
konusundaki ¢alismalarda ortak temalar olarak yasam
stiresinin uzunlugu, fiziksel saglik, zihinsel saglik, psikolojik
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saglik, bilissel yeterlilik, toplumsal yeterlilik ve tiretkenlik,
bireysel kontrol, yasam doyumu sik¢a tekrarlanmaktadir
(Willcox vd. 2007). Yaglilarin icinde bulunduklar1 pozitif ya
da negatif kosullar yaghhg iyi ya da kotii gegirmelerine yol
agmaktadir. Bu konuda yapilmis gesitli arastirmalar vardir.
Gox'un 1993’teki aragtirmasinda yasam doyumunun ytiiksek
olmasi, bireysel bagimsizlik, saygili ve samimi iliskiler,
bedensel, ruhsal ve fiziksel agidan saglik ve refah i¢inde olma,
zihinsel ve fiziksel aktivitelerin stirdiiriilebilmesi, degisik
aktivitelere katilabilme, yasama anlam ve deger katarak
yasam doyumunu yiikselten ve bagarili yaglanmay saglayan
faktorler arasinda sayilmaktadir (icli 2010). Yaglanmayi
etkileyen bir diger durum ise bireyin hayattan beklentisinin
kargilanamamasidir. Yagl bireyin de her birey gibi hayattan
beklentileri vardir. Ama hayat stiresince her zaman bireyi
olumlu yo6nde etkileyecek olaylar olmayabilir. Bazen kot
olaylara da maruz kalmabilir. Bu olaylara kars1 yasl bireyin
gosterdigi tutum ve toleranslar bireyin esnekligini belirler.
Mevcut yetenekleri, insani durumlar karsisinda belli bir 6l¢tide
esneklik kazandirir. Plastizite olarak adlandirilan bu ézelligi
insanin uyum saglayabilen, sekillendirilebilir bir varlik oldugu
anlamina gelmektedir. Bu 6zelligi cevredeki degisimlere bagh
yeni taleplere uyum saglamak suretiyle daha uygun cevaplar
verebilmesine yardimci olur. Ama bu esneklik bireyin yasina
ve patolojik kosullara bagl bir simirlilikla baglantilidir (Tufan
2015). Zor durumlarinda yaglinin psikolojik yardim da alarak
olaylara olabildigince esnek bir tavir gostermesi yaslinin
psikolojisi i¢in 6nem tasir. Bagarili yaslanma bu tutumlarin
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yaglilarda uygulanmas: sonucunda daha mutlu ve kazanglh
bir yaslhiik gerceklesmesini umar. Genel olarak diinya bir
yaslanma stirecine girmis olsa da, yaslanmanin boyutlari
ve hizi toplumdan topluma degiskenlik gostermektedir. Bu
nedenle, toplumlar, yashliga iliskin olarak kendilerine 6zgiti
durumlari belirlemek suretiyle yeni a¢ilimlar gerceklestirmek
zorundadirlar (Arun 2008).

2. SONUC VE TARTISMA

Basarili yaglanmay1 saglayacak uygulamalar fark ederek ya
da fark etmeyerek gerceklestirilmektedir. Bagarili yaslanmanin
temelinde kiginin kendi hayatiyla ilgili kararlar1 yine kendi
iradesiyle almasi yatar. Bu sayede birey kendi bagimsizligini
saglayarak bagkasina bagimliligini en aza indirir. Yagli, hayat:
boyunca yaptigi faaliyetlerle yaslanma stirecini uzatabilir veya
kisaltabilir. Dengeli ve yeterli beslenerek basarili yaslanma
siirecine ilk adimini atar. Kurdugu sosyal iligkilerle basarili
yaslanma stirecinde ilerleme kaydeder. Yasadigi cevrenin
sartlarma uyum, etki tepki iliskisi ve cevre kosullarmin
olumlu yonlerinden faydalanmas: ile daha da gelisir. Bu
tiir ilerlemeler bagarili yaglanma yolunda hayati deger tagir.
Basarili yaslanma stireglerini verimli geciren birey, yaslanma
stiresi boyunca olusacak hasar ve kayiplar en aza indirir ve
yaslanmasinin son bulacag: 6liime kadar ¢evresine olusmasi
muhtemel olan muhtaclik durumunu en aza indirir. Muhtag
olmamak da yash bireyin yegane dilegidir.
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