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YASLILIK VE RUH SAGLIGI
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0z: Yaslik ve yashiha iliskin sorunlar tiim diinyada genellikle tip alaninin icinde ele alimmaktadr. Yash bireyler homojen bir grup olarak kabul
edilmekte, bu homojen grubaliskin sorunlar ve ¢6ziimler de dar bir bakis aisina mahkum edilmektedir. Yaslilik, tam tersine farkliligin arttigi
bir ddnemdir ve yaghiliktaki sorunlar her insan grubunda oldugu gibi sosyoekonomik diizeyle, cinsiyetle, ait olunan etnik grup gibi faktdrlerle
iliskilidir. Yash bireylerin ruh sagldi ve ruhsal sorunlannin da bu faktorler g6z Gniine alinarak incelenmesi, bireysel ¢gziimler yerine toplumcu

bir bakis agisiyla ele alinmasi gerekmektedir.
Anahtar sozciikler: yaslilik, ruh saglig, sosyoekonomik diizey

Elderly and Mental Health
Abstract: Old age and problems of elderly are generally discussed under the medical area in the whole world. Elderly are accepted as a homogenous group,
and the problems of elderly and solutions to them are approached from a narrow perspective. Whereas old age is a period where the differences
are accelerated, and the problems of this group are closely related to the factors such as socioeconomic leve), gender, ethnicity etc as in the other
age groups. The mental health of the geriatric age also should be discussed regarding these factors, and approached with a social perspective.

Key words: elderly, mental health, socioeconomic level

“Yashhk denilince ne anliyorsunuz? Yash, yashlik,
yaslanma sozclkleri size neyi cagristiriyor?” Sip-
hesiz bu soru ilk kez benim aklima gelmiyor, hatta
epeyce akla gelen ve arastirmalara da konu olabilen
bir soru. Yanitlar pek i¢ acici degil, genellikle olum-
suz cagrisimlar yaratan bir sdzciik yaslilik: hastalik,
gligsiizliik, zayiflik, yalnizlik ve ille de 6lim ilk akla
gelen cagrisimlar. Huysuzluk, memnuniyetsizlik,
yavaslik, cocuklasmak, baston, kayip vs vs ile uzar
gider bu liste. Google arama motoruna “yashhk”
yazdiginizda 65 yas Usti muhtaclik maasi, yashlik
tehlikesi, yasliligin ilaci, saghkli yaslilik icin oneriler,
yashlik sGirasi toplandi, yash niifusun sorunlari, yas-
lihktan kacis gibi basliklar ilk iki sayfada 6niinlize
seriliveriyor. Basliklarin cogunlugu saglik, tip, tedavi
gibi alanlari iceriyor, gercekten de yaslilik ve yaslan-
ma siklikla tibbin alani icinde degerlendirilen konu-
lar ve ¢cogunlukla da saglik calisanlarinin Gzerinde
calistigy, ilgilendigi bir alan olarak dnlimtize ¢ikiyor.
Ben de bir psikiyatri uzmani, hatta bir geriatrik psi-
kiyatri uzmani olarak yashhgi tim bu genel gecer
yargilardan farkl tanimlamadigimi fark ediyorum;
yashlarda psikiyatrik hastaliklar ve demans gibi
konulardaki sunumlarimin basinda siklkla yashhg
“kayiplar ve yavaslama ile karakterize” bir dénem

olarak tanimliyorum. Yavaslik hem fiziksel hem zi-
hinsel yavashdi ifade ediyor, kayiplar ise hizi da
iceren genis bir yelpaze olusturuyor: hizin-atikligin
kayb, aile Uyelerinin kaybi, arkadaslarin kaybi, is ve
es kaybi, ugraslarin-hobilerin kaybi, bagimsizligin
kaybi vb. Hizin kutsandigi giiniimiz dlinyasinda
yavaslama olumsuz bir sey gibi goriinse de aslin-
da yine son zamanlarda revacta olan “yavas sehir”
“yavas yemek” gibi 6rneklerden de anlasilacagi tize-
re, yavaslamanin derinlesmeyi, odaklanmayi, uzun
uzun distinmeyi ve tadini ¢cikarmayi isaret eden bir
durum oldugu anlasilmaya-kabul edilmeye basladi.
Dolayisiyla kayiplarin, bazi alanlardaki yavaslama-
nin yani sira yasamin sakin, dingin oldugu, tamam-
landigi, yasananlarin Uzerinde diisinmeye vaktin
oldugu ve dolayisiyla yasananlarin anlam kazandi-
g1/ anlamlandirildig, bitinlestigi bir donem olan
yashhigin bunca olumsuzlukla anilmasi ne garip!
Yaslanmak, yeterince sansliysaniz erisecediniz bir
donem, erken yasta gd¢memek, uzun bir yasam
sirdiirmek anlamina geliyor aslinda. Ote yandan
uzun yasamak ama asla yaslanmamak istiyoruz, ya-
vas, hasta, muhta¢ ve bagimh olmak istemiyoruz.
Son yillarda biraz daha fazlasini istiyoruz: yukari-
da sayilanlarin Ustline, genc hisseden, geng ruhlu,
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aktif, Giretken, topluma katilan “yas almis” insanlar
olarak strmek istiyoruz émriimuziin son demleri-
ni. Buraya kadar glizel, ama bu da yetmiyor, geng
gOrinimli olmamiz gerekiyor artik: disler beyazla-
tiliyor, kinsikliklar yok ediliyor, gégusler diriltiliyor,
saclar gurlestiriliyor ve renklendiriliyor, tim bunlar
icin avug¢ avug vitamin ve hormon yutuluyor, bicak
altina yatiliyor, lazer merkezlerine gidiliyor. Yashhga
karsi savas aciliyor topyekiin ve hepimiz olmasak
da ¢cogumuz bu savasin gonlli neferleri oluveri-
yoruz. Yasliliga acilan savasta doktorlar ve muhtelif
saglik calisanlari da 6n saflarda yer aliyorlar.

Genclik nasil yasaniyor peki? Diger Ulkelerde, veya
kendi sinifimdan cok farkl sosyal siniflarda nasil ya-
sandigini bilmiyorum ama kendi deneyimlerimden
ve bildiklerimden yola ¢ikarak kabaca bir tasvire
soyunabilirim. Genglik devamli bir kavga ile geci-
yor; bagimsizlagma, kimligini bulma, sevgiyi bulma,
diinyada kendine bir yer edinme, amaclar ve hedef-
ler saptama ve bunlar icin cabalama hemen tim
genclerin, daha dogrusu gencligin 6zeti. Ancak gi-
nimizde, vahsi rekabetin hiikiim stirdiigu, global
bir kdy haline gelen diinyamizda genclik ve yetis-
kinlik yillarinin kavgasi bu saydiklarimizla kalmiyor;
yoksunluklarla ve yoksullukla miicadele, egitimli
egitimsiz her kesimden insanin temel micadele-
si haline gelmis durumda. Egitim hakki, barinma
hakki, is glivencesi, saglik glivencesi gibi en temel
insani haklarimizicin her asamada miicadele etme-
miz gerekiyor. Bireyciligi ve rekabeti kutsayan bir
diinyada, ister istemez daha gui¢lli, daha iretken,
daha saglikli ve daha dayanikl olmaya calisiyoruz.
Uzun calisma saatleri, glivencesiz calisma, dengesiz
dagitilan gelir ve disuk Ucretlerle bogustugumuz,
temel gayenin ayakta kalmak ve yasami siirdirebil-
mek oldugu genclik ve yetiskinlik yillarindan sonra
sirada yaslilik yillari geliyor. Peki boyle bir yasamdan
sonra gelen yaslilik zamaninda bizleri neler bekler?

Yashlik, son kabule gore 65 yas ve Usti yillar kap-
sayan bir yasam dénemidir. Ortalama yasam siire-
sinin uzamasi, yaslilik yillarinin ne zaman basladi-
g1 ile ilgili tartismalara yol acti, 65 yas artik yaslilik
s6zclguni sarf etmek icin epeyce erken bir donem
olarak goriilmeye bagslandi. Diinya lizerinde yarim
asira yakin bir zamani devirmis bir kisi olarak, bu ha-
berler elbette bana ve cevremdeki benim yasimda
veya benden bliylk yasta olan pek ¢ok kisiye iyi ge-
liyor, 75 yasina yaslilik denecekse eger oniimde bir
ceyrek asir daha var yash olmak icin! Ama yas tartis-
malari pek masum degil aslinda. Diinya hizla yasla-
niyor, OECD lkelerinde 65 yas ve lizeri niifus orani
%16.8, Avrupa Birligi Ulkelerinde bu oran %19.8
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(Elbek, 2019). Tirkiye de hizla yaslanan Ulkeler ara-
sinda; 1990 yilinda 65 yas ve lizeri niifus toplam ni-
fusun %4.3'l iken, 2017 yili itibariyle bu oran %8.5'a
yukseldi. Dogumda beklenen yasam siiresi ylzyilin
basindan bu yana neredeyse 2 katina ulasti: 2017
yihnda Avrupa Birligi Ulkelerinde bu rakam 79.9
iken, tilkemizde de 78 oldu (Elbek, 2019). Ulkelerin
nifus yapisi ve demografik degisimler sosyal, eko-
nomik ve kiltirel yapilarini sekillendirir. Toplumun
yaslanmasi, 6nemli sosyal ve ekonomik degisimler
yaratacak, bu durum da 6zellikle gelecege yonelik
planlamalarda degisikliklere yol acacaktir. Yaslanan
nifus, beklenebilecedi lizere pek ¢ok ihtiyacin yani
sira yasa 6zgl hastaliklari da beraberinde getirdi,
basta Alzheimer demansi olmak Uzere bu hastalik-
larin tedavi harcamalari ve bireylerin bakim masraf-
lari artti. Devletler ve saglik otoriteleri yash nifusu
ve onun gereksinimlerini “masraf kalemi” olarak ele
almaktalar. Uretime katilmayan, arti deger yaratma-
yan, emekli maaslar ve bakim Ucretleri gibi harca-
ma kalemleri nedeniyle “devletin sirtinda yiik olan”
bu grubu ne yapmali? iste burada “aktif yaslanma”
“saglikli yaglanma’, “yas alma ama yaslanmama” ve
benzeri pek ¢ok kavram dolasima sokulmaya bas-
ladi. Gorlinliste masum ve sevindirici olan bu gelis-
meler ¢ok daha farkli bir ajandayi icermekte: yasl
nifusun masraf kalemlerinin devre disi birakilmasi,
yashlarin isgliciine katihmlarinin artirilmasi. Bunda
ne kotiliik var diyebilirsiniz, elbette bireylerin yasl-
hik yillarini saghkli, aktif ve sosyalleserek gecirmeleri
olumlu ve istenen bir durumdur; hepimiz kendi-
miz ve yakinlarimiz icin bunu isteriz. Ancak tim bu
“aktif-saghkl yaslanma” 6nerilerine, programlarina
yakindan bakildiginda, saglikh yaslanmanin tim
yukinU yine bireylerin omuzlarina yiktiklari gordil-
mektedir: saglkli beslenme, acik havada ve dogada
zaman gecirme, egzersiz yapma, kendine “iyi bak-
ma’, cesitli vitaminleri ve saglk Griinlerini kullanma,
sosyallesme, kitap okuma-sinemaya gitme- hobi
edinme gibi aktivitelerde bulunma, ortak etkin-
liklere katilma vb onerilmektedir kisilere. Saghkl
beslenmek icin iyi gidaya ulasmak gerekir, bunun
icin de belli bir gelirin varligi sarttir. Ortak etkinlik-
lere katilmak icin hem zamaninizin, hem de para-
nizin olmasi gerekir: ulasim, yeme icme veya hobi
malzemeleri bedava sunulmuyor hicbir yerde. Tim
genclik ve eriskinlik yillarinda diistk Gcretle, uzun
saatler calisan, sagliksiz kosullarda yasayan, dengeli
beslenmek icin yeterli geliri olmayan, acik hava, eg-
zersiz, sanat ve spor etkinlikleri icin olanagi/zama-
ni olmayan bireyler, tim bunlarin sonucunda ileri
yaslara sagliksiz girdikleri icin de suclanmaktadir-
lar. Bu durum eger kapitalizmin mantigini birazcik
anladiysaniz hi¢ sasirtici degildir: bir birey olarak
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yaptiklarindan ve yapmadiklarindan sen sorumlu-
sun, eger yoksulsan bu senin sorunun, yalnizsan ve
yardima muhtagsan senin sucun. Yasllikta aktif ve
Uretken olmanin yani sira, bir yandan da tiiketici
olmaniz gerekmektedir ki, piyasa icin bir anlaminiz
olsun. Genel anlamda tlketimin yani sira “aktif ve
saglikh yaslanma” ve gen¢ goriinme icin de harca-
ma yaparsaniz daha da muhtesem olur: kremler, vi-
taminler, beslenme kiirleri, saglkli yasam kamplari
vb neredeyse bir endistri olusturuyor artik.

Yillardir bireyi, cekirdek aileyi, uzun srelerle ca-
lismayi kutsayan devletler, yaslilikla ilintili olarak
birden aileyi, geleneksel yapiyi, dayanismayi, anne
babaya saygiyi ve sahip ¢ikmayi kutsamaya baslar-
lar. Anne babaya saygi ve sahip ¢ikma ile kastedilen
aile buyukleri ile iyi vakit gegirmek, baglari gticlen-
dirmek gibi gosterilir oysa neden baskadir: Giretime
katilmayan ve masraflari giderek artan yashlarin ba-
kimini aileye devrederek kamuyu bu yikten kurtar-
maktir amac. Uzun yillar calismis, vergilerini 6demis
insanlar, daha fazla calisamayacaklar, bakima ve
yardima gereksinim duyduklarn bir donemde bir-
den devletin sirtinda yiik oluverirler! Bakim yiiku-
nd ailenin sirtina yliklemek, aileden en az bir kisiyi
Uretimden cekip almak ve bakim icin verdigi emegi
duygusal anlamda kutsarken maddi olarak hicles-
tirmek demektir, yani ailenin daha da yoksullasmasi
ve tilkenmesi anlamina gelmektedir. Biitlin bunla-
ra sebep olarak da “kendine iyi bakmayan”“saglik-
Il yaslanmayan” bencil yasly isaret eder. Sonucta
yoksulluk yoksullugu besler, kutsal aile catisma ve
ofke ile dolar, bagimsizlik ve onurlu bir yagam hayal
olur.

Yashlik donemi ve yashlarin, topraga bagl tretim
bicimlerinin egemen oldugu toplumlarda yiiksek
bir statliye sahip olduguna dair veriler vardir: yas-
llarin toprakla ve Uriinle ilgili bilgileri ve deneyim-
leri, Uretim icin kritik nemdedir. Oysa sanayilesme
ile birlikte degisen liretim bicimleri, hizin ve tekno-
lojinin nem kazanip deneyimin dederini yitirmesi,
yeni seyler 6grenemeyen, teknolojiye uyum sagla-
yamayan yaslilari Gretim aginin disinda birakmistir
(Uyanik, 2017). Ote yandan sanayilesme ve sosyal
devletin gelisimiyle birlikte, yashhk yasa bagh bir
donem olarak goriilmeye baslamis, emekli geliri ve
sigorta ile glivence glindeme gelmistir. Endistri-
lesmis, gelismis llkelerde yasli niifustaki artis hem
uzun zamanda olmus, hem de belli bir ekonomik
refah diizeyine ulasildiktan sonra gerceklesmistir,
bu llkelerde yash nifusun gereksinimlerine yone-
lik diizenlemeler ve degisiklikler hizlica yapilandi-
rilabilmis ve Ulke ekonomilerinde 6nemli bir yiike
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neden olmamistir. Oysa gelismekte olan (lkelerde,
nifus yaslanmasi ekonomik refahin saglanmasin-
dan daha once ortaya ciktigi icin bu Ulkeler yakin
gelecekte 6nemli ekonomik sorunlarla karsilasa-
caklardir. Tiirkiye de ikinci gruptaki ulkeler arasin-
dadir. Son tahminlere gére isvicre’'nin 85 yilda gecir-
digi yaslanma surecini Turkiye'nin 15-20 yil gibi kisa
bir stirede kat edecedi tahmin edilmektedir (Arun,
2008). Son yillarda yash nifusun artisinin yarata-
cadi yeni gereksinimleri karsilamaya ve sorunlara
¢6zim bulmaya dair bir takim adimlar atiimaktadir.
Ne var ki bu durumla bas etmek icin ilk elde yapi-
lanlardan birisi, yasliliktaki ihtiyaclar bireylerin so-
rumluluguna havale etmek, yasli bireyler calisama-
yacak durumda ve bagimliiseler, bu durumda aileyi
one slirmek ve maliyeti ailelerin omzuna ylklemek
seklinde olmustur.

Yashlarla ilgili sosyal politikalarin gelistirilmesi ve
gelecege yonelik onlemlerin alinmasi gerektigi
bilinmekte ve acil bir durum olarak 6niimizde
durmaktadir. Yaslanmayla birlikte yoksullagmanin
glindeme geldigi, hatta yaslanma ile yoksullagsma-
nin dogru orantili bir iliski icinde oldugu gosteril-
mektedir. Eriskinlik yillarinda yeterli veya sinirda bir
gelirle yasamini siirdliren pek cok kisi, emeklilikte
gelirlerinin dismesiyle ihtiyaclarini karsilayamaya-
cak diizeyde yoksullasma gercedi ile yiz ylize kal-
maktadir. Son yillarda diinyada yoksullukla miica-
dele politikalan Uzerinde odaklanilmasina karsin,
yashlar siklikla bu uygulamalarin disinda birakilmis-
lardir. Kadinlarin bu anlamda ¢ok daha dezavan-
tajli olduklari da iyi bilinen bir gercektir: yasamlari
boyunca esnek, gecici islerde, daha disik Ucretle
veya kayit disi olarak calisan kadinlar, ileri yaslarin-
da es kaybi ve gelirin diismesiyle birlikte erkeklere
oranla daha fazla yoksulluga diismektedirler. Ote
yandan pek cok kadin, ileri yaslarinda da ev igi is-
lere katkilarini ve (icretsiz bakim verme gorevlerini
strdirmektedirler; torunlarin bakimi, calisan ¢o-
cuklarin evlerinde islerin idaresi, yemek, temizlik vb
islere katkida bulunmanin yani sira, kendi evlerinde
de kendi bakimlarini ve hayattaysa eslerinin baki-
miniidame ettirmektedirler. Genellikle ev icinde ¢a-
lisan kadinlar, es kaybindan sonra ev disindaki isleri
yurlitme gorevini de tGstlenmektedirler. Dogumdan
itibaren baslayan toplumsal cinsiyete dayali esitsiz-
lik, ileri yaslarda da devam etmektedir.

Yaslilarin Gretim alaninin ve istihdamin disinda
kalmasi, yoksullasmasi, hastalik ve gli¢sizlik gibi
nedenlerle bagmlilasmasi, giinimiizde yashhk
kavramini zayiflik, muhtachk ve bagimlilik gibi kav-
ramlarla iliskilendirmis ve yash bireylere yonelik bir
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ayrimcihga yol agmustir. Yash ayrimcihgr kavrami ilk
kez 50 yil 6nce kullanilmistir, ancak iyi bilinmeyen
ve Uzerinde durulmayan bir kavramdir. Irka dayal
aynimcilik, cinsiyete dayali ayrimcilik, cinsel yoneli-
me dayali ayrimcilik iyi bilinmekte ve {izerinde cali-
silmaktadir. Yagh ayrimciligini diger ayrimciliklardan
ayiran 6nemli bir durum vardir: irk, cinsiyet, cinsel
yonelim gibi 6zelliklere yonelik ayrnmciliklarda, ki-
siler irklarinin, cinsiyetlerinin degismeyeceginden
emindirler, yani “6teki” daima “Oteki” olarak kalacak-
tir; oysa herhangi bir kisi, yeterince uzun bir yasam
surerse yaslanacagini ve yaslilik donemini deneyim-
leyecegini bilir. Bu gerceklige ragmen bu déneme
iliskin kaygilar daima temennilerle gegistirilir: “allah
kimseye muhtac etmesin’, “elden ayaktan diigsiirme-
den canimi alsin”, “kapilara baktirmasin”, “aklimi al-
dig1 glin canimi da alsin” hemen her giin duydugu-
muz ve iyi bildigimiz temenni climleleridir. Bazen
daha esprili bir dille ifade edilir: “hizh yasa, genc 4,
cesedin yakisikl olsun” veya geng oliimlerinde bir
teselli bulma umidiyle sdylenir: “40 yil yasadi ama
kisa dmriine 80 yili sigdirdi” vb. Sonucta yeterince
sansliysak yaslilik yillarini gorecegimizi bilmemize
ragmen, yashlara ve yashliga dair olumsuz disin-
celer ve 6nyargilar toplumdaki hemen her kesimde
yaygin bir sekilde paylasilir.

Yazinin bashdi yashhk ve ruh saglidi, peki ama yazi-
nin giris kisminda ruh saghgina dair henuz bir sey
soylemedik diye disinilebilir. Oysa ruh saglidi ile
ilgili sdylenmesi gereken en onemli seyler, dar bir
bakis acisiyla sinirh kalindiginda ve sadece tibbin
alanindan bakildiginda maalesef sdylenmiyor. 2008
yilinda yayinlanan bir calismaya gore, Tirkiye'de
yashlarin yasam memnuniyetinin ¢esitli etmenler-
le iligkisi incelenmis; fiziksel saglik, ruhsal saglik ve
hane geliri yani ekonomik durumun yasam mem-
nuniyeti ile en glicli iliskisi olan etmenler olarak
one ciktigi saptanmistir (Arun, 2008). Yasam mem-
nuniyeti, basit bir mutluluk hali, keyif alma gibi kisa
strreli ruhsal durumu degil genis kapsamli, uzun
bir zamana yayilan, duygusal ve bilissel bilesenleri
olan yaygin bir ruh halini ifade etmektedir. Ayni ¢a-
lismada sosyal iliski etmeniyle yasam memnuniyeti
arasinda bir iliski bulunmamistir. Ancak bu ¢alisma-
da sosyal iliski kapsaminda tanimlanan bilesenler
sosyal derneklere tyelik, cocuklarla ve yakin arka-
daslarla gorisme sikhigini icermektedir; Gilkemizde
65 yas lizerinde sosyal derneklere liye olma, va-
kif-kulip vb dernek calismalarina katilma diizeyi
binde 5 ila 10 arasinda degismekte oldugundan,
bu sorunun bizim toplumumuz igin dogru bir soru
olmadigi veya sosyal iliski taniminin dogru yapil-
madigi distinilebilir. Sonucta gelir diizeyi yasam
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memnuniyetinde neredeyse en Onemli etmen
olarak 6ne ¢ikmaktadir. Bu bulgudan yola gika-
rak, yoksullugun 6nemli oranda gorildigi bir yas
grubunda, ruh saghgini iyilestirmek ve iyilik halini
saglamak, yasam memnuniyetini artirmak icin on-
celikli olarak yoksulluga care bulunmasi gerektigi
aciktir. Yoksulluga care bulmak icinse genis kap-
samli ve uzun soluklu miidahaleler gerekmektedir.
Ulkemizde yashlara yénelik sosyal politikalar olus-
turma girisimlerine bakildiginda, son yillarda yasli
ve muhtac kisilere aylik baglanmasi ve kisith da olsa
evde bakim hizmeti verilmesi gibi hizmetlerin olus-
turuldugu gorilmektedir. Ancak 2022 sayili kanun
metninde “65 yasini doldurmus muhtac, gligsiiz ve
kimsesiz Turk vatandaslarina aylik baglanmasi”iba-
resinden anlasildidi Gzere, yasl bakimi sorumlulu-
gu oncelikle aileye verilmektedir. Benzer sekilde
yasliya evde bakim hizmetine hak kazanabilmek
icin basvuruda bulunan ailenin aylik hanedeki kisi
basi ortalama gelirinin 1219 TL'den az olmasi ge-
rekmektedir; e§ger bakimi yapanlar komsular ise bu
o0deme yapilmamaktadir (Sugur, 2019). Tim bu
olanaklardan faydalanmak icin oldukca karmasik
birokratik islemlerin yapilmasi gerekliligi, zaten
kaynaklara ulasimi kisith olan yashlari, yardimci
olacak aile uyelerinin yoklugunda epeyce caresiz
birakmaktadir. Dolayisiyla Tirkiye genelinde yasl-
lara 6zel bakim ve sigorta hizmetlerinin olmamasi,
yasliliktaki bakim hizmetlerinin biyik oranda aile
Gyelerinin iyi niyet ve sorumluluk duygularina bi-
rakilmasi, yash bireylerin aileye bagimli olmalarina
ve kamusal alanda bagimsiz bireyler olarak varlik
gosterememelerine yol agmaktadir. Uzun siireli
bakim kurumlarinin kullaniminin elestirilmesi, aile-
lerin yaslilara bakmasi gerektiginin vurgulanmasi,
eriskinleri de bir cendereye sikistirmakta, aile tiye-
lerini Uretime ve sosyal yasama katilma, gelir elde
etme ve bagimsizligini stirdirme firsatindan mah-
rum birakmaktadir. Bu durumda 6zlenen“sicak aile
ortami”’, olumlu sosyal ve duygusal iliskiler de ze-
delenmektedir.

Sonucta yaslilik doneminde ruh saghginin korun-
masi ve iyilestirilmesi icin 6ncelikle yapilmasi gere-
kenler bellidir: kendine yeten, bagimsiz hisseden,
yeterli gelire ve gerektiginde bakim olanaklarina
sahip yurttaslardan olusan bir yaslilik déneminin
olusturulmasi icin calismali; yaslilik donemini bir
sorun ve ekonomik yiik olarak tanimlayan bakis
acisindan uzaklasarak, ¢calisma yillarinda bulama-
diklari zamana nihayet sahip olan kisilerin kendile-
rini gelistirdikleri, yeni deneyimlerle zenginlestik-
leri, hayallerini gerceklestirdikleri bir firsat donemi
olarak yeniden tanimlamalidir.

311



Temmuz - Agustos 2020 Cilt: 35 Say1: 4 TOPLUM.
VEHEKIM

Bu temel sartlar saglandiktan sonra, yaslilik done-
mini iyi gegirmek, ruh saghgini ve bilissel sagligi ko-
rumak icin onerilerde bulunulabilir. Bunlardan belli
bashlar su sekilde siralanabilir:

- Dengeli beslenme ve diizenli egzersiz (sadece
tost-cay veya atistirma seklinde beslenmeme, acik
havada yuriyus ve ylizme gibi zorlayici olmayan
spor etkinlikleri),

- Fiziksel saghigin korunmasi (duizenli doktor kont-
rolleri, ilag takibi),

- Duzenli zihinsel aktivitenin strdlrilmesi (fiziksel
saglik elverdigince fatura 6demesi, alisveris, ev is-
leri gibi glindelik islerin yuritulmesi, kitap okuma,
hobi edinme, tiyatro-gosteri vb etkinliklere katilin-
masi),

- Sosyal aktivitelere istirak edilmesi (komsu gorus-
meleri, emekli dernekleri-lokal-cami gibi sosyal
alanlarda bulunma, sivil toplum 6rgttlerinde calis-
ma, kitap kuliibi-hobi atolyeleri gibi aktivitelerde
aktif yer alma),

- Aile ve arkadaslarla iliskilerin stirdtrilmesi,
- Sukretmeyi bilmenin yani sira (burada dar anla-
miyla siikiir degil, hayata, canliliga, her giin dogan

glinesi gdrmeye sevinme, insanin daima secenek-
leri oldugunu bilmeye dair bir iyimserlik ve derin
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bir kavrayistan s6z ediliyor) yeni deneyimlere acik
olunmasi.

Sayllan bireysel onerilerin ise yarayabilmesi icin
sadece bireylere sorumluluk verilmesinin ve bir
“yapilacaklar- yapilmayacaklar” listesinin tek ba-
sina yeterli olmayacagi aciktir. Yaslilik doneminde
ruh saghginin iyiligi, yash bireylerin yeterli sosyal
glivenceye sahip olmalari, saglikli beslenme ve ba-
rinma olanaklarina sahip olmalari, saglik hizmetle-
rine kolay ve Ucretsiz olarak ulagmalari ile yakindan
iliskilidir. Bu sartlarin saglanabilmesi, devlet kurum-
larinin bu amaca yonelik olarak yeniden yapilanma-
sini gerektirmektedir. Bu nedenle tiim sayilanlara
ek olarak benim ¢ok énemli buldugum bir 6nerim
daha var: iyi bir genclik ve tabii iyi bir yaslilik do-
nemi yasamak icin sorumlu vatandas olunmasi ve
her yasta esit bir yasam ve haklar icin micadele
edilmesi!

Hepimize glizel yillar dilerim.
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