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Oz
Bu calismanin amaci yaslanma stirecini tanimlarken one ¢ikan kavramlari, pozitif yaslanma kavramini, pozitif
yaslanmay: tesvik eden muidahaleleri ve stratejileri aciklamakur. Amac dogrultusunda Web of Science, Ebs-
co, Scopus, Pubmed ve Google Akademik veri tabanlari kullanilarak anahtar kelimeler ¢ercevesinde erisilen
makaleler incelenmistir. Yasli niifusun ve yash yetiskinlerin yasam stresinin artmasiyla, yash yetiskinlerin
yalnizca daha uzun degil, ayni1 zamanda biyopsikososyal a¢idan nasil daha iyi ve mutlu yasayabilecekleri,
refah duzeylerinin nasil artabilecegi, yaslanma siireclerinin nasil desteklenecegi gibi konulara odaklanildig
gorulmektedir. Bu noktada yashhga 6zgi konulara odaklanan pozitif psikoloji ve pozitif gerontoloji hareke-
tinin bir uzantis1 olarak pozitif yaslanma kavrami karsimiza ¢ikmaktadir. Pozitif yaslanma, optimal, saglikls,
basarili, tretken, aktif yaslanma gibi iyi yaslanmanin cesitli 6zelliklerini saglik, bilis, aktivite, duygulanim
ve fiziksel uygunluk gibi bircok alanla birlestiren cok boyutlu bir kavramdir. Guncel literatiire bakildiginda
pozitif yaslanmanin basarily, saghkly, aktif, tretken yaslanma gibi kavramlarn da icerisinde barindiran daha
kapsayict bir kavram oldugu ifade edilmektedir. Bununla birlikte pozitif yaslanma bu kavramlarin yerini
alacak bir terim olarak yorumlanmamalidir. Yash yetiskinlerin yaslanma stireclerini anlamasina ve pozitif
yaslanmalarimi tesvik etmeye yonelik miidahalelerin uygulanmasina ihtiyac oldugu dustiniilmektedir. Pozitif
psikoloji ilkelerinin yaslanma stirecinin hangi boyutlarini, nasil etkiledigini ortaya koyacak daha fazla pozitif
yaslanma arastirmasinin gerceklestirilmesi onerilmektedir.
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Abstract
The aim of this study is to explain the prominent concepts in defining the ageing process, the concept of
positive ageing, interventions and strategies that promote positive ageing. In order to achieve this objective,
articles retrieved using the keywords within the Web of Science, Ebsco, Scopus, Pubmed and Google Scholar
databases were subjected to analysis. With the increase in the elderly population and the life expectancy of
older adults, it is seen that there is a focus on issues such as how older adults can not only live longer, but
also how they can live better and happier in biopsychosocial terms, how their welfare levels can increase, and
how to support their aging processes. At this point, the concept of positive ageing emerges as an extension
of the positive psychology and positive gerontology movement that focuses on age-specific issues. Positive
ageing is a multidimensional concept that combines various characteristics of good ageing such as optimal,
healthy, successful, productive and active ageing with many areas such as health, cognition, activity, affect and
physical fitness. Looking at the current literature, it is stated that positive ageing is a more inclusive concept
that includes concepts such as successful, healthy, active, productive ageing. However, positive ageing should
not be interpreted as a term to replace these concepts. It is thought that there is a need for older adults to un-
derstand the aging processes and to implement interventions to promote positive aging. It is recommended
that more positive ageing research should be carried out to reveal which dimensions of the ageing process are
affected by positive psychology principles and how.
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Geropsychology, Positive Psychology, Positive Ageing, Positive Ageing Interventions
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GIiRIS

Geriatri ve gerontoloji bilimlerinde normal yaslanma, patolojik yaslanma, olagan ve basarili
yaslanma, saglikli yaslanma, tretken yaslanma, aktif yaslanma ile birlikte son zamanlarda
pozitif yaslanma kavrammin 6n plana ciktugr goralmektedir (Hill, 2011; Paul ve Ribeiro,
2015). Yash yetiskinlerin anlaml ve gercekci hedeflere dayali amach bir yasama odaklan-
malarinin, sosyal iliskilerini sirdiirmelerinin ve 6zgtiven duygularini gelistirmelerinin vur-
gulanmasi ile son yillarda bu kavramlarin daha fazla arastirildigr goriilmektedir (Estebsari
ve ark., 2020). Literattrde daha ¢ok saglikli yaslanma ve basarih yaslanma (Paul ve Ribeiro,
2015; Estebsarive ark., 2020) kavramlarinin kullanildigy bilinse de pozitif yaslanmanin diger
kavramlarini da icerisinde barindiran daha kapsayici bir kavram oldugu ifade edilmektedir
(Lam ve ark., 2020; Bar-Tur, 2021). Bu kavramlar yasa bagl degisim olgusunu cesitli pers-
pektiflerden ele almaktadir (Hill, 2011). Yasli niifusun ve yash yetiskinlerin yasam stiresinin
artmastyla, kisilerin yalnizca daha uzun degil, ayn1 zamanda biyopsikososyal acidan nasil
daha iyi ve mutlu yasayabilecekleri, refah diizeylerinin nasil artabilecegi, pozitif yaslanma
streclerinin nasil desteklenebilecegi gibi konularin giderek 6nem kazandig goralmektedir
(Denmark ve Zarbiv, 2016; Bar-Tur, 2021). {lerleyen yaslarda pozitif yaslanmay tesvik eden
uygun maliyetli yeni stratejiler gelistirmeye ihtiya¢c oldugu vurgulanmaktadir (Lomas ve
ark., 2016; Nguyen ve ark., 2023). Yeni stratejilerin gelistirilmesi icin konuyla ilgili daha
fazla arastirmaya ihtiyac oldugu dustnilmektedir.

Bu calisma cercevesinde yaslanma strecini tanimlarken 6ne ¢ikan kavramlarin, bilimsel
literattirde yeni bir calisma alani olarak nitelendirebilecek “pozitif yaslanma” kavraminin,
pozitif yaslanmay1 tesvik eden mtdahalelerin ve stratejilerin aciklanmasi hedeflenmektedir.

POZIiTiF YASLANMA: DAHA KAPSAYICI BiR PERSPEKTIFE DOGRU

1950°’li yillarmn baslarinda biyolojik sorunlara odaklanilmasi nedeniyle yaslanmanin,
hastalik, sakatlik ve bagimlilikla ayn1 sey olarak kabul edildigi ve yash yetiskinlerin verim-
siz bir ntfus olarak tanimlandig1 goriilmektedir (Estebsari ve ark., 2020). 1960’larin son-
larinda, Palmore (1985) tarafindan normal yaslanma terimi dnerilmistir. Daha sonra Shock
(1984) normal yaslanmay1 hastaligin yoklugunda yaslanma olarak tanimlamistir.

Yaslanma stirecini, fiziksel ve bilissel dtuzeyde ka¢inilmaz bir dusiis olarak goren biyolo-
jik bakis acist yerine 1980’lerde basarili yaslanma kavrami ortaya ¢tkmistir (Bowling ve
Dieppe, 2005; Estebsari ve ark., 2020). Son 50 yilda en ¢cok kullanilan ve arastirilan model
basaril yaslanma modelidir. Buna ragmen kavramin tanimi tzerinde fikir birligi bulun-
madif1 ve basaril yaslanma stratejilerinin etkinliginin tek tip olarak o6l¢tlebilecegi standart
oOlceklerin bulunmadig: bilinmektedir (Harmell ve ark., 2014; Martin ve ark., 2015; Paul ve
ark., 2015; Estebsari ve ark., 2020). Basaril yaslanma kavraminin tarih¢esinin Carl Jungun
1920’ler ve 1930’larda yaptig1 calismalara kadar dayandig: soylenilebilir. Kavramla ilgili ilk
tanimlama ise Robert Havighurst (1961) tarafindan gelistirilmistir. ilerleyen yillarda farkl:
bilim insanlar1 kavramin farkli boyutlar tizerinde ¢alisarak alana katkida bulunmuslardir.
Tarihsel stirecteki konuyla ilgili bu ¢alismalar basarili yaslanma konusundaki goriislerin
cok boyutlulugunu gostermektedir (Martin ve ark., 2015). Basarili yaslanma cercevesinde
gerceklestirilen arastirmalarla konunun gerontolojik ve psikolojik kavramsallastirilma
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calismalari, Tornstam’m (2005) “gerotranscendence” olarak adlandirdigy gelisimsel pozitif
yaslanma teorisinin habercisi olarak ortaya ¢cikmaktadir (Martin ve ark., 2015).

Basarili yaslanma kavramina yonelik elestirileri sistematik olarak inceleyen arastirmalar
mevcuttur. Bu calismalarda, basarili yaslanmanin simirl tanimlanmis cerceveleri oldugu,
basarili yaslanma kriterlerinin cesitli versiyonlarini karsilayan yash yetiskinlerin oraninin
oldukca az oldugu, basarih yaslanmanin kriterlerinin ¢ogu insani disladigy, psikolojik
degiskenlerin énemini gozden kacirdigy, basarili yaslanma konusunda yirttillen arastirma-
larin cogunun, herhangi bir hastaliga sahip olmayan ya da fizyolojik veya bilissel siireclerde
yasa bagli bozulmaya karst oldukca direncli olan saglikli yetiskinlere odaklandig vurgulan-
maktadir. Alzheimer hastalig1 gibi hastalik kosullarinda fiziksel sagligin ve bilissel islevin
korunmasina yonelik bu yaklasimin mimkiin olup olmadiginin heniiz bilinmedigi ifade
edilmektedir (Hill, 2011; Martin ve ark., 2015; Martinson ve Berridge, 2015; Paul ve ark.,
2015). Ayrica basarili yaslanma i¢in bir standart olusturma girisimi, yashlik déneminde
gozlemlenen farkliliklarn kapsamamaktadir. Pozitif yaslanma kavraminin, 6l¢tilmesi heniiz
zor olsa da daha kapsaml oldugu bildirilmektedir. Bu kapsaml perspektifin, basarmin
ne olduguna dair kisith bir gortsten kacginarak, basaril yaslanma fikrine yonelik mevcut
elestirilerin bir kisminin tstesinden gelebilecegi ifade edilmektedir (Paul ve ark., 2015).

Daha sonra yaslanmay1 farkli baglamsal faktorlerden etkilenen ¢ok boyutlu bir stire¢ olarak
goren (Hughes ve Touron, 2021), ‘saglikli yaslanma’ (Bryant ve ark., 2001; Michel, ve Sad-
ana, 2017; World Health Assembly, 2020; Behr ve ark., 2023), aktif yaslanma (Fries, 2012),
tretken yaslanma (Achenbaum, 2001) ve ‘pozitif yaslanma’ (Hill, 2005; Hill, 2011; Craciun
ve Craciun, 2019) gibi yaslanma modellerinden bahsedildigi gortulmektedir. Arastirmalar
incelendiginde kavramlarn tek tip tanimlanmalarmin oldukca zor oldugu gorilmektedir
(Behr ve ark., 2023).

POZITiF YASLANMA

Pozitif yaslanma konusu geriatri ve gerontoloji bilimleri ¢ercevesinde bir arastirma konu-
su olarak degerlendirilmekle birlikte pozitif yaslanmay1 desteklemek icin pozitif psikoloji
ve ilkeleri tizerine yapilan arastirmalardan yararlanilabilecegi ifade edilmektedir (Bar-Tur,
2021). Pozitif yaslanma yashhiga 6zgii konulara odaklanan pozitif psikoloji hareketinin bir
uzantisi olarak da ortaya ¢itkmaktadir (Seligman, 2000; Hill, 2005; Hill ve Mansour, 2008).

Pozitif psikoloji alan1 6znel duzeyde degerli 6znel deneyimlerle ilgilidir; esenlik, mem-
nuniyet ve tatmin (gecmiste); umut ve iyimserlik (gelecek i¢in); akis ve mutluluk (simdi-
ki zamanda). Bireysel diizeyde sevgi, cesaret, azim, bagislayicilik, 6zgiinltik, maneviyat ve
bilgelik gibi olumlu bireysel 6zelliklerle ilgilidir. Grup duzeyinde sorumluluk, anlayis, fed-
akarhk, nezaket, ihmhlik, hosgort ve calisma ahlak gibi 6zelliklerle ilgilidir. Pozitif psiko-
lojinin amact, psikolojinin odaginda yalnizca hayattaki en kotti seyleri onarmakla mesgul
olmaktan, olumlu nitelikler olusturmaya dogru bir degisimi katalize etmeye baslamakur
(Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000; Alex ve ark., 20006). Pozitif psikoloji mtidahalesi ise
patolojiyi iyilestirmek veya olumsuz dustinceleri veya uyumsuz davranis kaliplarimi dizelt-
mek yerine, 6ncelikle olumlu duygulari, olumlu davranislari veya olumlu bilisleri artirmay1
amaclayan bir mudahale, terapi veya etkinlik olarak tanimlanmaktadir (Sin ve Lyubom-

79



MUTLULUK ve 1Yl OLUS DERGISI

irsky, 2009). Bir metaforda, psikolojinin insanlar1 eksi sekizden sifira nasil ¢ikaracagini
ogrendigi ancak insanlarin sifirdan arti sekize nasil ytikseldigini anlamada o kadar iyi ol-
madig1 soylenmektedir. Bu noktada pozitif psikoloji alaninin calismalar: 6nem kazanmak-
tadir (Gable ve Haidt, 2005).

Pozitif yaslanma saghk, bilis, aktivite, duygulanim ve fiziksel uygunluk gibi bes bagimsiz
faktorden olusmaktadir. Oldukca genis bir dizi biyopsikososyal faktorle tanimlanmak-
tadir ve hem objektif hem de subjektif gostergelerle degerlendirilmektedir (Lam ve ark.,
2020; Bar Tur, 2021). Pozitif yaslanma, yasamin ilerleyen yillarinda ortaya c¢ikan zorluk-
lara ve degisikliklere ragmen refah diizeyinin korunmasimi icermektedir (Hill ve Smith,
2015). Hill’e gore (2011), pozitif yaslanma, yashlkta refah1 korumaya yonelik kapsaml
bir strateji cercevesi olusturmaktadir. Pozitif yaslanma siireci desteklenen kisilerin, basa
ctkma stratejilerini harekete gecirebilecekleri, diistince ve davranislarinda esnek olabilece-
kleri, refahlarini koruyacak kararlar alabilecekleri ve yaslanmanin getirdigi bilissel ve fizik-
sel gerilemelere ragmen gelecege olumlu bakabilecekleri ifade edilmektedir. Bu basliklar
cercevesinde de pozitif yaslanma dort 6zellige gore tanimlanmaktadir (Hill, 2011):

* Gizli basa ¢ikma potansiyellerini harekete gecirme yetenegi (Recruiting Latent Potenti-
ality),

» Psikolojik esneklik (Flexibility),

e Olumlu karar verme tarzi (Decisional Ability),

* Yasa bagh gerilemenin dogasinda olan stres faktorlerine iyimser bakis acis1 (Optimistic
Viewpoint).

Gizli basa cikma potansiyellerini harekete gecirme yetenegi: Basarili yaslanma kavramin-
dan farkli olarak, pozitif yaslanma kavraminda yaslanmanin bir sonucu olarak islevselligin
geri doniillemez sekilde bozuldugu acikca kabul edilmektedir. Ancak ihtiya¢ duyuldugun-
da gizli olan kaynaklar kullanilabilir. Basaril yaslanma modelinde, yasa bagh eksiklikleri
telafi etmeye yonelik stratejilerin 6grenilmesini ve uygulanmasini iceren daha aktif bir
stre¢ tanimlanmaktadir. Pozitif yaslanmada, yasa bagh geri doniisit olmayan kaybin kabul
edilmesini saglayacak stratejiler kullanilarak, ihtiya¢ durumunda kisilerin yasam rutinlerini
degistirmesi s6z konusudur.

Psikolojik Esneklik: Kisinin daha iyi uyum saglamasia yonelik yeni davranislari veya
dustinme stratejilerini kullanma kapasitesini ifade etmektedir. Zorluklara uyum saglama
becerisidir. Degisen kosullara yanit vermek icin kisinin hedeflerini veya onceliklerini ayar-
lamasi, gerektiginde sosyal destege basvurmasi esneklik ozelligi ile ilgilidir.

Karar verme: Belirli bir secimden etkilenecek degiskenlerin degerlendirilmesini ve
sonucglarin gozden gecirilmesini icermektedir. Secimleri degerlendirme ve karar verme
strecinde daha iyi olan yash yetiskinlerin, daha tatmin edici yasam rutinleri olusturdugu
bilinmektedir. Odak nokta, eksiklikleri kabul ederek bir hedefe yonelik plan olusturmakur.

Iyimser bakis acisi: Normal yaslanma modeli, semptomlarin kontroliine veya hastahgin
biyolojik belirtilerinin iyilestirilmesine odaklanmaktadir. Basarili yaslanma, fonksiyonel
yetenegin maksimuma c¢ikarilmasina odaklanmaktadir. Pozitif yaslanma ise refahin 6znel
yapilarini vurgulamaktadir. Kisinin sonraki yillarinda 6znel refah deneyimini korumaya
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yonelik stratejileri tanimlayan terim, bu suireci kolaylastirmak icin anlam merkezli mida-
halelerin 6nemini vurgulamaktadir. Pozitif yaslanma, ileri yastaki gerilemenin kacinilmaz
sonuclarina karsi psikolojik adaptasyonun tanimlayicisidir. Pozitif yaslanmada temel bir
varsayim, gerileme kaginilmaz oldugu icin azalan islevleri reddetmek, kontrol etmek yerine
kisinin yasam tarzi rutininin bir parcasi olarak kabul etmenin daha uyumlu oldugudur. Bu,
kisinin yaslandikc¢a hastalik semptomlarini kontrol etme veya islevselligini koruma firsat-
larm1 g6z ard1 etmesi gerektigi anlamina gelmemektedir.

Kanada Ulusal Yaslilar Konseyi'nden (National Seniors Council) bir raporun (2016), pozitif
yaslanmayla iliskili temel faktorleri asagidaki maddeler cercevesinde rapor ettigi gortulme-

ktedir:

1. Ekonomik, sosyal ve topluluk yasaminin tiim yonlerine tiretken, aktif katilim,
2. Kendine giivenme, kendine ve gelecege olumlu bir bakis acist,

3. Fiziksel, zihinsel saglik ve is yapabilme yetenegi,

4. Destekleyici sosyal iliskiler ve temaslar,

5. Yasamak ve calismak icin giivenli ve destekleyici bir ortam,

0. Yeterli hizmet ve destegin mevcudiyeti.

Yash yetiskinlerin pozitif yaslanmay1 nasil algiladiklar: da énemli bir konu olarak karsimiza
ctkmaktadir. Bu konuyu arastirmak icin kavram haritalandirma yontemini kullanan bir
calismada pozitif yaslanmanin 4 temel tema cercevesinde 10 boyutlu bir kavram olarak
algilandigy bildirilmistir (Piedra ve ark, 2021). “Kendi kendine yeten yasam” (kendi kendine
yeterlilik/bagimsizlik” ve finansal gvenlik), “saglik” (fiziksel saghgin korunmasi ve bilissel
saghgin sturdurilmesi), “psikolojik kaynaklar” (dayanikhlik ve pozitif gérinum), “sosyal ve
manevi yasam” (kendini vermek, karsilikhilik, anlaml iliskiler ve maneviyat). Saglhkh bir
yasam biciminin benimsenmesi bireysel tutum ve davranislar kadar toplumun kulttrel ve
baglamsal yonlerine de baghdir. Midahaleler kisilerin ihtiyaclarina ve baglamlarina gore
uyarlanmahdir (Paul ve ark., 2015). Ulkemizde de bu tiir yontemler kullanilarak arastirmalar
yapilabilir boylece yash yetiskinlerin pozitif yaslanmay1 nasil algiladiklarina dair elde edilen
bilgilerle kulture 6zgti pozitif yaslanma muidahaleleri gelistirilebilir ve uygulanabilir. Mevcut
midahaleler yash yetiskinlerin algilarina ve ihtiyaclarina gére uyarlanabilir.

Pozitif yaslanmanin éniinde bazi engeller de mevcuttur. Onemli konulardan birisi yas
ayrimciligidir. Yas ayrimceiligl aslinda yash yetiskinlerin ihtiyaclarinin karsilanmasini sinir-
layarak fiziksel ve zihinsel sagliklarini etkileyebilmektedir. Yash yetiskinlerin ihtiyaclarinin
taninmasina ve konuyla ilgili artan vurgulara ragmen, bircok insanin ve kurulusun sema-
larinda hala birtakim stereotipler ve mitler bulunmaktadir. Yaslanan niifus cogu zaman
hareket kabiliyetinin kayb1, saghgin kayb, aile ve arkadaslarin kaybi, finansal istikrarin
kayb, bilissel yetenek ve hafiza kayb1 gibi yalnizca kayip acisindan degerlendirilmekte-
dir. Bunlarla birlikte demans, yalnizlik, yoksulluk vb. konularda “artis” vurgulanmaktadir.
Zor durumlarm varhgini kabul etmekle birlikte olumsuz onyargilar ortadan kaldirmak
ve olumluya odaklanmak icin caba gosterilmesi gerektigi dustnilmektedir (Denmark ve
Zarbiv, 2016; Heuven, 2022).

Ozetle gtincel literattire bakildiginda pozitif yaslanma giderek énem kazanan ve diger ka-
vramlar1 da icerisinde barmndiran daha kapsayict bir kavram olarak ortaya ¢ikmaktadir.
Pozitif yaslanma, optimal, saglikl, basarili, iretken, aktif yaslanma gibi iyi yaslanmanin
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cesitli 6zelliklerini saglk, bilis, aktivite, duygulanmim ve fiziksel uygunluk gibi bircok alanla
birlestiren ¢cok boyutlu bir kavramdir (Paul ve ark., 2015; Denmark ve Zarbiv, 2016; Lam
ve ark., 2020; Bar-Tur, 2021). Tam bunlarla birlikte pozitif yaslanma kavrami, normal veya
basarili yaslanmanin yerini alacak bir terim olarak yorumlanmamalidir (Hill, 2011). Ayrica
pozitif yaslanma ile ilgili arastirmalarin pozitif gerontoloji (Wozniak ve Jopp, 2012; John-
son ve Mutchler, 2014) alanin1 da sekillendirecegi ve gliclendirecegi distintilmektedir.

POZITiF YASLANMAYI DESTEKLEMEYE YONELIK MUDAHALELER

Pozitif yaslanmay1 tesvik edecek mudahale arayislari, calisma alanini ileri yastaki norop-
sikiyatrik bozukluklarda semptomlarin azaltlmasina yonelik geleneksel geropsikiyatrik
yaklasimlarin otesine, refahi, bilissel ve psikolojik dayanikhligy tesvik eden tamamlayict
yaklasimlar gelistirmeye tesvik etmektedir (Nguyen ve ark., 2023).

Pozitif yaslanmanin tesvik edilmesinin 6nemi goz 6ntne alindiginda, temel soru sudur
(Lomas ve ark., 2016): Bunu nasil yapabiliriz? lyimserlik ve olumlu duygular (stikran,
sefkat) gibi pozitif psikolojik 6zelliklerin yani sira yitksek egitim dtzeyi, saglikli yasam tarzi
(beslenme, egzersiz, uyku, stres yonetimi) gibi cesitli pozitif yaslanma faktorlerini (Nguyen
ve ark., 2023) korumak/gelistirmek icin uyarlanmis veya yash yetiskinlere yonelik tasar-
lanmis mudahaleler gelistirmeye yonelik calismalar yapildigr goriilmektedir (Harmell ve
ark., 2014). Calismalara bakildiginda fiziksel aktivite iceren miidahaleler (Falck ve ark.,
2016; Trey, 2021), glic ve dengeyi gelistirmeye yonelik Tai-Chi tabanli mudahaleler (Gryf-
fin ve ark., 2015; Trey, 2021), animsama terapileri (Syed Elias ve ark., 2015), yasam boyu
ogrenmeyi destekleyen egitim mudahaleleri (Yamashita ve ark. 2015), saglikli ve denge-
li beslenmeyi tesvik eden beslenme programlari (Silva-Smith ve ark, 2013), mindfulness
temelli mudahaleler (Lomas ve ark., 2016; Li ve Bressington, 2019; Leow ve ark., 2023),
0z sefkat temelli mudahaleler (Phillips, 2013), kabul ve kararlilik terapisi (Verdoodt ve
ark., 2023) gibi cesitli terapotik yaklasimlar karsimiza ¢itkmakla birlikte pozitif yaslanma
icin yeni tasarlanmis ve metodolojik olarak hentiz degerlendirilmemis program gelistirme
calismalar1 da mevcuttur (Bar-Tur, 2021).

Ozel bir grup olan yash yetiskinlere yonelik mindfulness miidahalelerini iceren ¢alismalarin
cogunda, Kabat-Zinn'in mindfulness temelli stres azaltma (Mindfulness-Based Stress Re-
duction-MBSR) basta olmak tzere, geleneksel mindfulness temelli mudahalelerin kul-
lanildigy goralmektedir. Bu nedenle, dzellikle yash yetiskinlere yonelik planlanmis mind-
fulness muidahelelerine ve konuyla ilgili arastirmalara ihtiyac oldugu ifade edilmektedir
(Lomas ve ark., 2016).

Yasli yetiskinlerde 6z-sefkatin roltinti anlamak oldukca 6nemlidir (Nguyen ve ark., 2023).
Ancak gintimuze kadar ¢cok az sayida calismada yash yetiskinlere yonelik 6z-sefkat temel-
li mudahalelerin ele alindig1 gortlmektedir. Yaslanma arastirmalar alaninda umut verici
bir yap1 olarak karsimiza ¢ikan 6z-sefkatin yaslanmaya uyum saglamay1 kolaylastirabilecek
yararli bir yap1 olduguna dair on kanitlar mevcuttur (Perez-Blasco ve ark., 2016; Brown ve
ark., 2019). Oz-sefkatin dgrenilebilir bir beceri olduguna dair kamitlar goz éntine ahndigin-
da (Neff ve Germer, 2013), hem toplumda hem de klinik ortamlarda yash yetiskinlerin re-
fahini iyilestirmeye yonelik pozitif yaslanma muidahalesi olarak 6z-sefkat temelli uygulama-
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larin potansiyelini arastirmak icin daha fazla arastirmaya ihtiya¢ oldugu dustntlmektedir.

Mindfulness ve sefkat temelli miidahalelerin icerisinde onemli bir yeri olan stkran
midahalelerinin giderek yayginlastigi ve onemli bir arastirma konusu oldugu gorilmek-
tedir. Pozitif yaslanma cercevesinden bakildiginda sitkran; temelinde bireylerin, olaylarin
veya kosullarin olumlu niteliklerine odaklanmalarina yardimci olabilecek giiclii bir esnek-
lik stratejisi olarak ortaya ¢itkmaktadir (Hill, 2011). Stitkran hissinin, demans icin risk fak-
torleri olan sosyal izolasyonun ve depresyonun azalmasiyla iliskili oldugu ve ayrica bilissel
islevle olumlu yonde iliskili oldugu bilinmektedir (Tani ve ark., 2022). Pozitif psikoloji
midahalesi olarak stikran giinltgii tutmak gibi sitkran muidahalelerinin yash yetiskinler-
in pozitif yaslanma stirecinin desteklenmesinde umut vaat ettigi dustuntlmektedir (Hill,
2011). Konuyla ilgili bir calismada yash yetiskinlerin 2 hafta boyunca giin icinde sitkran
duyduklar1 3 seyi not almalar1 istenmistir. Calismanin sonucuna gore stikran gunlikleri-
nin, yash yetiskinlerin refahinda anlaml iyilestirmeler saglamanin uygun maliyetli bir yon-
temi gibi gorindugt ifade edilmektedir (Killen ve Macaskill, 2015).

Pozitif yaslanma stirecini destekleyebilecek terapotik bir mudahale modeli ise Kabul ve
Kararlihk Terapisidir (Acceptance and Commitment Therapy-ACT). Yasa bagh zorluklar
goz ontine alindiginda, yash yetiskinler icin oldukea faydal olabilecegi dustiniilmektedir.
Midahalenin pozitif yaslanma streclerini destekleme potansiyeli goz 6ntine alindiginda,
kabul ve kararhlik terapisinin yash yetiskinler icin erisilebilir hale getirilmesinin yollarimni
arastirmanin faydali olabilecegi ifade edilmektedir (Verdoodt ve ark., 2023).

Pozitif yaslanmaya yonelik zihinsel fitness programs, her biri farkh bir konu bashgmi ele
alan 12 oturumdan olusan hem bireysel hem grup calismasi olarak uygulanabilen bir pro-
gramdir (Bar-Tur, 2021). Program pozitif yaslanma strecini desteklemeye yonelik, yash
yetiskinlerin hayatlarini planlamalarina yardimei olmay1 amaclamaktadir. Mindfulness te-
melli pratikleri iceren oturumlar, yasl yetiskinlerin gticlti yonlerini kesfetmesi, sosyal iliskil-
erini gelistirmeyi 6grenmesi, kisinin en iyi halini gorsellestirmesi, stikran giinltgii tutmasi
veya giin icinde meydana gelen iyi seylerin bir listesini tutmasi gibi cesitli pozitif psikoloji
stratejilerini icermektedir. Programda bu stratejileri uygulamaya ve saglikh yasam tarzin
sturdirmeye yonelik ev 6devleri bulunmaktadir. Programin avantaji, pozitif yaslanmanin
fiziksel, bilissel, sosyal ve duygusal yonlerini birlestiren kapsamli bir programi olmasidir.
Sinirlamalari ise yitksek duzeyde islevsellige sahip yash yetiskinler icin uygun olmasidir.
Diger bir sinirlama ise programin uygulandigi topluluklardan olumlu geri bildirimler alinsa
da onerilen programin bugtine kadar metodolojik olarak degerlendirilmemis olmasidir.

POZIiTiF YASLANMAYI DESTEKLEMEYE YONELiK STRATEJILER

Pozitif psikoloji ve pozitif yaslanma arastirmalar ve teorilerine dayali olarak yash yetiskin-
lerin islevselligini ve refahini gelistirmeye yonelik stratejilere bakildiginda (Bar-Tur, 2021):
Yasli yetiskinin kapsamli degerlendirilmesi, pozitif saglig1 ve optimal yaslanmay: tesvik et-
mek, yash yetiskinin gticlt yonlerine odaklanmak, yalnzlik ve depresyonla basa ¢ikmak
icin pozitif psikoloji mudahalelerinin kullanimini yayginlastirmak, konu cercevesinde
calisan profesyoneller yetistirmek, pozitif yaslanmaya karsi profesyonellerin tutumunun
degismesi, sosyal katilim1 desteklemek icin mutidahalelerin grup calismalari olarak uygulan-
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mast gibi basliklar karsimiza ¢ctkmaktadir.

Birinci basamak saglk hizmetlerinde, kliniklerde yash yetiskinin pozitif yaslanma siireci-
nin kapsamli degerlendirilmesi olduk¢a 6nemlidir. Yapilacak her kapsamh degerlendirme,
kisinin bilissel ve fiziksel durumunun otesinde, yasamimin derinlemesine incelenmesini
icermelidir. Bu durum, kisinin pozitif yaslanma strecini degerlendirmek icin kisinin sosyal,
kultarel, tarihi ve manevi ge¢misine iliskin bilgilerin dahil edilmesi anlamina gelmektedir.
Pek ¢cok uzman, 6zellikle zaman smirt gibi kisith kosullardan fiziksel, sosyal ve zihinsel
baglamda bir buttn olarak kisinin yapisal buttinliginit gézden kagirma egilimindedir.
Turkiye’de yash yetiskinlerin hastanelerde kapsamli degerlendirilmesinde ve elde edilen
bilgilerin diger uzmanlarla paylasiimasinda 6nemli bir rol ustlenen gerontologlar gorev
almaktadir. Yash yetiskinlerin optimal refahini artirmanin yani sira zihinsel saghk sorun-
larin1 dnlemek ve tespit etmek icin bu olduke¢a ¢énemlidir.

Pozitif saglig1 ve optimal yaslanmay tesvik etmeye yonelik saglikh ve dengeli beslenmeye,
sigara ve alkolii azaltmaya, egzersiz yapmaya ve stresle basa ¢ikmanin yollarini 6grenmeye,
dtsmeyi onlemeye, uyku kalitesini artirmaya yonelik cesitli 6nleyici miidahalelerle birlikte
bos zaman aktivitelerine yonelik merkezleri, emeklilik koylerini, yaslilar icin evleri, yasl ye-
tiskinler icin 6zel egitim programlarini iceren girisimler énemlidir. Ulkemizde son zaman-
larda bu konuda onct calismalara imza atan Necla-Yasar Duru Gerontoloji Merkezi ve
Tazelenme Universiteleri, Mavi Ev- Alzheimer Hasta ve Hasta Yakinlar1 Bulusma Merkezi,
Muratpasa Belediyesi Yash Evi, Antalya Aktif Yash Merkezi gibi 6rnekler mevcuttur.

Diger bir konu yash danisanlarla calisan profesyonellerin geleneksel tibbi degerlendirme
modelinden uzaklasmasi gerektigi belirtilmektedir. Profesyonellerin yash danisanin zayif
yonlerine (kronik hastaliklari, kirilganlik, depresif ruh hali veya zayif sosyal iliskileri) oda-
klanmast yerine, gticli yonlerine odaklanmasi gerektigi vurgulanmaktadir.

Yalnizlik ve Depresyon yaslilik doneminde ortaya cikabilecek problemler icin énemli risk
faktorleri olarak goriilmektedir. Sosyal ve bilissel katilimin arttirilmas: gibi mtidahaleler-
in, sosyal aglarin gelistirilmesine odaklanan egitim mudahalelerinin kullanilmasiyla yalni-
zligin ve depresyon duzeyinin azaltilabilecegi ifade edilmektedir. Bu mtdahaleler ytiz ylize
veya cevrimici uygulanabilmektedir.

Genel olarak, pozitif yaslanma midahaleleri klinik ortamlarda uygulanabilecegi gibi
yaslilara yonelik topluluklardan olusan cesitli grup ortamlarinda da ytratilebilir. Grup te-
melli miidahalelerin katilimcilarin ruh saghg tizerinde ¢ok olumlu bir etkiye sahip oldugu
bilinmektedir. Bu durum grup temelli mtidahalelere 6ncelik verilebilecegini gostermektedir.
Turkiye'de yash yetiskinlere yonelik egitim programi olan Tazelenme Universitelerinin ders
mifredatlarina bu muidahaleler entegre edilebilir. Yapilan calismalarla genellikle fiziksel
ve zihinsel saglik sorunlarina sahip olan yash yetiskinlerde pozitif yaslanma miidahaleler-
inin faydalari ortaya konulmus olsa da fiziksel ve zihinsel saglik sorunlari gelistirme riski
tastyan 60 yas ve lUzerindeki kisilerin refahini artirmak icin de bu mudahalelerin 6nleyici
midahaleler olarak uygulanmasimin oldukca 6nemli oldugu dustiintlmektedir (Lomas ve
ark., 2016).

Evli olunmasi ve egitim diizeyinin ytuksek olmasi pozitif yaslanma stirecini destekliyor gibi
goriinmektedir. Tyimserlik, disa donukluk, deneyime aciklik gibi diger kisilik ozellikleri

84



THE JOURNAL oF HAPPINESS ano WELL-BEING

pozitif yaslanma stirecini kolaylastirabilmektedir. Daha ytksek solunum kapasitesi ve el
kuvveti de pozitif yaslanmaya katkida bulunmaktadir. Ailenin ve arkadaslarin roli de pozitif
yaslanma icin ¢nemlidir. Bu degiskenler goz dntinde bulundurularak yaslanma stirecinde-
ki problemlerin 6nlenmesi ve optimizasyonuna yonelik kilavuzlar gelistirilebilir. Mtudahale
programlari, iyimserligi artirmaya, bilissel egitime, saghgi, beslenmeyi ve hareketliligi yo-
netmeye, kisilerin sosyal agini genisletmeye veya kisileri harekete gecirmeye yonelik psiko-
lojik, gerontolojik, geriatrik, sosyal mtidahaleleri icerebilir (Paul ve ark., 2015).

SONUC

Giderek yaslanan bir diinyada pozitif yaslanmaya iliskin bilgiler cercevesinde, yaslanma
stirecinin farkli boyutlarina miidahale edilmesi 6nemli bir konudur (Paul ve ark., 2015).
Yaslanmanin biyolojik boyutu kisileri geri dontistt olmayan bir sekilde etkilediginde,
toplumda daha fazla kisinin yaslanma stirecindeki degisimlerle, telafisi mtimkuin olmayan
kayiplarla basa ¢ikma stratejilerini 6grenmesi gerekliliginin giderek daha 6nemli hale ge-
lecegi dustnulmektedir (Hill, 2011).

Bu derleme ¢alismasi kapsaminda, pozitif yaslanma konusundaki mevcut literatiir kapsaml
bir sekilde incelenmis ve alandaki gincel gelismeler sunulmustur. Ozellikle pozitif yaslan-
manin, normal yaslanma, patolojik yaslanma, basarili yaslanma, saglikli yaslanma, tiretken
yaslanma, aktif yaslanma gibi diger kavramlardan farkinin ve diger kavramlarla iliskisinin
ortaya konulmasinin, literatiirde yer alan pozitif yaslanma siirecini destekleyen muidahalel-
erden ve stratejilerden bahsedilmesinin kavram ile ilgili anlayisin derinlesmesi i¢in 6nem-
li oldugu distintlmektedir. Boylece pozitif yaslanma tizerine gerceklestirilecek olan ge-
lecek calismalara yon verecek onemli sorularin ortaya ¢ikugi dusiiniilmektedir. Ulkemizde
pozitif yaslanmay1 destekleyen miidahalelerin yash yetiskinlerde pozitif psikoloji ile ilgili
mutluluk, karakter gticleri, hayatin anlami ve amaci, yasam doyumu, yasam kalitesi, psiko-
lojik ihtiyaclar, iyimserlik, farkindalik, motivasyon, 6z sefkat, stikran, affedicilik, psikolojik
iyi olus gibi konular tizerindeki etkilerini arastiran ¢alismalar planlanabilir. Ctinki pozitif
psikoloji ilkelerinin yaslanma strecinin hangi boyutlarini, nasil etkiledigini ortaya koya-
cak pozitif yaslanma arastirmalarinin 6nemli oldugu dustnilmektedir. Vaillant'in (2004)
sozleriyle “Yasama Yillar Degil, Yillara Yasam Katmak” amaciyla yash yetiskinlerin yaslan-
ma siireclerini anlamasina ve pozitif yaslanmalarini tesvik etmeye yonelik mtdahalelerin
uygulanmasina ihtiyac oldugu disiintilmektedir. Ornegin mindfulness ve 6z sefkat temelli
midahaleler ile ilgili artan kanitlar incelendiginde yash yetiskinlere yonelik calismalarin
oldukea yetersiz oldugu gortlmektedir ve bu mudahalelerin yashlar tizerindeki etkisinin
arastirilmasinin énemli oldugu ongoérilmektedir. Ayrica kabul ve kararlihik terapisi temel-
li psikoegitimlerin yashlar tizerindeki etkisini arastirmanin da oldukca 6nemli oldugu
dtustnilmektedir. Yaslihk doneminde farkli zorluklar ve ihtiyaclar mevcuttur. Yaslanma
stirecindeki problemlerin ¢nlenmesi ve optimizasyonuna yonelik mudahalelerin gelistir-
ilmesi ve yayginlastirilmast icin mevcut miidahalelerin yash yetiskinlere yonelik uyarlan-
mast ile ilgili arastirmalarin planlanmasinin 6nemli oldugu gozlemlenmektedir. Bununla
birlikte pozitif yaslanma diizeyini degerlendiren bir 6lcege erisilememistir ve bu noktadan
hareketle pozitif yaslanmay1 kapsamli bir sekilde degerlendirilen 6lcek gelistirme arastir-
malart planlanabilir.
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