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Ozet

Yaglanma ozellikle sosyal, biligsel ve
psikolojik olmak tizere ¢esitli islevlerde,
kapasite ve olanaklarda gerilemenin iler-
lemeden daha agir bastig1, bir donem ola-
rak tanimlanmaktadir. Aktif yaslanma da
kisinin kayiplarindan c¢ok giiclii yanlarina
odaklanilarak onlar1 kullanmay1 stirdiir-
diigli ve hatta gelistirdigi bir siirectir ve
bireysel Ozellikler 6n plana ¢ikmaktadir.
Yaglanmayla beraber bireylerin 6zellikle
dikkat, bellek, gorsel ve isitsel algi, yone-
timsel beceriler ve dil alanlarinda kendini
1yi hissetmedigi ve bu biligsel gerilemenin
baz1 kisilerde basarili/aktif biligsel yas-
lanma olarak kabul ettigimiz en hafif dii-
zeylerde kaldigi, bazilarinda ise demansa
kadar gidebildigi bilinmektedir. Iste aktif
yaslanma siireciyle bu biligsel kayiplarin
en azda tutulmasi ve beklenen yasam sii-
resinin uzamasiyla birlikte hayatlarimiza
eklenmis gibi olan “fazladan” yillarin ola-
bilecek en yiiksek nitelikte yasanabilme-
si amaclanmaktadir. Yas alma ile beraber
hastalik ya da maluliyetlerin olmamasi, fi-
ziksel ve biligsel kapasitenin korunmus ol-

Summary

Aging is defined as a period in which
the decline of the capacity and the oppor-
tunities especially about the social, cog-
nitive and psychologic functions overba-
lance the progress. The active aging is a
procedure in which the aging individual
improves and goes on with focusing on
the strengths more than the losses and
individual characteristics stand out. It is
known that individuals do not feel them-
selves good, especially with concentrati-
on, memory, visual and auditory percep-
tions, administrative skills and language
subjects through aging and in some people
this cognitive impairment may present at
the minimum level that we accept as suc-
cessful/active cognitive aging but in some
others it may progress to a dementia. Thus
by active aging process it is aimed to live
the added extra years of life expectancy at
the maximum possible quality and to keep
the cognitive decline at the minimum. The
absence of disease and disabling conditi-
ons, maintaining physical and cognitive
capacities, and the active involvement of
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mast ve Kisinin toplum ic¢inde etkin bi¢cim-
de yer almaya devam etmesi (kisiler arasi
iligkilerinin ve sosyal rollerinin siirmesi)
aktif yaglanma icin temel gereklilikler ola-
rak siralanmaktadir. Goniillii sosyal ¢alig-
malar i¢inde yer almak, var olan iligkilerin
ve rollerin korunmasi, kendi yas grupla-
riyla bir araya gelebilmelerinin saglanma-
s1, yine yakinlar tarafindan anlasiliyor ve
kabul ediliyor olduklarini hissetmeleri ve
yeni bilgi ve beceriler edinmek yoniinde
o0grenme etkinliklerine katilabilmeleri bi-
ligsel islevlerin siirdiiriilmesi ve hatta ko-
runmast anlamia gelir. Dolayisiyla aktif
biligsel yaglanmayi saglayan 6zelliklerdir.

Anahtar kelimeler: Aktif yaslanma,
biligsel islevler, sosyallik, 6grenme etkin-
likleri
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seniors in society (keeping on the interper-
sonal relationships and social roles) are lis-
ted as the essential requirements for active
aging. Attributes like engagement in social
voluntary work, protection of present rela-
tions and roles, come together with the si-
miliar age groups, feeling family members
and friends understand and accept them,
involve in trainings to get new knowledge
and skills mean to promote and preventi-
on of cognitive functions. So they are the
characteristics that achive active cognitive

aging.

Key words: Active aging, cognitive
functions, sociability, learning activities.
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Yaslanma o6zellikle sosyal, biligsel ve psikososyal
olmak {izere ¢esitli islevlerde, kapasite ve olanaklarda
gerilemenin ilerlemeden daha agir bastigi, bir donem
olarak tanimlanmaktadir.! Aktif yaslanma ise saglikli
olma halinin korunmasiyla birlikte yeterli beslenme,
fiziksel ve zihinsel olarak aktif olma, giivenli bir ¢ev-
rede yasama, ¢alisma ve sosyal ¢evre i¢ginde yer alma
kosullarini yerine getirebilen bireylerin yas alma sii-
reclerine verilen isimdir. Goriilecegi gibi aktif yaslan-
ma terimi i¢ginde yaslanma doneminde kisinin kayip-
larindan daha ¢ok giiclii yanlarina odaklanilarak onla-
r1 kullanmayi stirdlirdiigli ve hatta gelistirdigi vurgu-
lanmaktir. Diinya Saglik Orgiitii de aktif yaslanmayi;
kisiler yaslandikca yasam kalitelerinin diismemesi
icin saglik, topluma katilim ve giivenlik firsatlarinin
en iyi diizeyde saglanmasi siireci olarak tanimlamakta
ve tiim bireyler i¢in bir hak olarak savunmaktadir.?

Tanimlardan anlasilacagi gibi aktif yaslanmada
bireysel ozellikler 6n plana ¢ikmaktadir. Ayrica ayni
yas donemindeki bireylerin fiziksel ve psikolojik
Ozellikleri ile yasam deneyimlerinin farkli oldugunu
da biliyoruz. Buna ek olarak yasliligin anlami kiiltiir-
den kiiltiire ve toplumdan topluma degisebilmektedir.
Bu nedenle yaslilik, toplumsal gelismislige, kisinin fi-
ziksel sagligina, sosyal ve psikolojik durumuna bagh
bir “degisken” olarak, yasanilan ¢aga ve bolgeye gore
farklilagan subjektif bir kavramdir. Yaslilarin fizyolo-
jik ve psikolojik sorunlarinin bir kism1 daha geng yas-
larinda yasamis olduklar1 ya da tan1 konarak tedavi
edilmis olanlar iken yaslanma siireci i¢inde gelisimsel
stres kaynaklarinin (es ve yakinlarin kaybi, emeklilik,
menopoz/andropoz, sosyal izolasyon, kronik hastalik-
lar, bagimli kalma korkusu, 6liim korkusu vb.) neden
oldugu o6zellikle yeni psikososyal sorunlar da ortaya
¢ikabilir.’ Bu nedenle aile hekimlerinin yash basvu-
ranlarla yaptiklar1 gériismelerde bilissel ve psikolojik
alanlarda bir problem olup olmadigini tarayabilecek-
leri test ve Olc¢ekleri tanimalari, bunlar1 kullanmalari
ve siiphelendikleri risklerin varliginda gerekli uzman
konsiiltasyonlarini istemeleri beklenmektedir. Yash
bir bagvuranin klinik olarak “hafif bilissel bozukluk™
da dahil olmak tizere herhangi bir patolojiye ait tani
kriterlerini doldurmayan ancak yas almaya bagl geli-
sen fizyolojik ya da sosyal ve psikolojik degisiklikler
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nedeniyle kendini 6zellikle dikkat, bellek, gorsel ve
isitsel algi, yonetimsel beceriler ve dil alanlarinda iyi
hissetmemesi daha siktir. Hafif biligsel bozukluk tani
kriterleri ise subjektif bellek bozuklugu yakinmasi,
yasa ve egitime gore diizenlenmis néropsikolojik test-
lerde bellek puaninin ortalamanin 1,5 standart sapma
altinda olmasi, genel bilissel islevlerin normal olmasi
ve klinik olarak demansin mevcut olmamasi olarak
tanimlanmaktadir.* Yaglanmayla beraber ortaya ¢ikan
bu biligsel gerileme bazi kisilerde giinliik hayati ve
sosyal iliskileri etkileyecek diizeye ulasmazken; bazi
kisilerde Alzheimer hastalig1 gibi ciddi biligsel kayip-
larla seyreden demansa neden olabilmektedir. ileri
yasta gozlenen biligsel kayiplar bagarili/aktif bilissel
yaslanma olarak kabul ettigimiz en hafif diizeylerden
daha agir kayiplara kadar gidebilir.

Aktif yaslanma beklenen yasam siiresinin
uzamastyla birlikte hayatlarimiza eklenmis gibi olan
bu “fazladan” yillarin olabilecek en yliksek nitelikte
yasanabilmesidir. Yag alma ile beraber hastalik ya da
maluliyetlerin olmamasi, fiziksel ve bilissel kapasite-
nin korunmus olmas1 ve kisinin toplum ic¢inde etkin
bicimde yer almaya devam etmesi (kisiler arasi ilis-
kilerinin ve sosyal rollerinin slirmesi) aktif yaslan-
ma i¢in temel gereklilikler olarak siralanmaktadir.’
Sosyal hayat i¢inde yer almak, var olan iligkilerin ve
rollerin korunmasi, biligsel becerilerin siirdiiriilmesi
ve hatta korunmasi anlamina gelmektedir. Bu duru-
mu kolaylagtirmak i¢in yaglananlarin ¢aligma hayati-
na devam edebilmeleri konusu giindeme gelmektedir.
Bu durumun sosyal giivenlik sistemi ve geng issiz-
ler tarafindan da kabul edilebilir olmasi1 kosuluyla ve
devlet eliyle diizenlenmis bir politika olarak etraflica
diistintiliip duyurulmasi gereklidir. Artik giiniimiizde
mesleklerde uzmanlagmaya gidildiginden o6zellikle
kalifiye konumdaki yas almis is¢ilerin ¢aligma haya-
tina devamlar bir ihtiyaci da karsilayacagindan tercih
edilmeleri daha olasidir. Bu amagla Avrupa Birligine
iiye tilkeler arasinda alinmig 6nemli kararlar vardir.
Ornegin 2002 yilinda Stokholm’de toplanmis olan
Avrupa Konseyi 2010 yil1 itibariyle tiye tlilkelerde 55-
64 yas arasinda calisiyor olma durumunun %50’yi
hedeflemesi gerektigini duyurmustur.® Bugilin ise
Avrupa’da calismakta olan iscilerin Italya’da %31’i
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55-64 yas arasindayken Danimarka’da bu oran %60°a
cikmaktadir.’

Avrupa tllkeleri arasinda 50-70 yas arasinda
erkeklerin ortalama 14.1 yil, kadmnlarin ise 13.5 yi-
linda saglik durumlariin “iyi” olacagi 20 yillik bek-
lenen yasam siireleri vardir.’ Ayni iilkelerin bu yaslar
arasindaki niifusa emekli olmama ya da yeni kosul-
larda galisma olanag1 sunmasi aktif yaglanma siireci-
nin biligsel boyutuna katkida bulunulmasi anlamina
gelir. Boylelikle saglikli olan yashlara iiretken ola-
bilme firsat1 verilmis olur. Avustralya’da yapilan bir
caligmada da buna benzer olarak yaslananlara kendi
sosyal cevreleri i¢inde rollerini siirdiirebilmeleri igin
istekleri Olglisiinde olanak sunulmasi, aile fertleri ve
kendi yas gruplariyla bir araya gelebilmelerinin sag-
lanmasi, yine yakinlar1 tarafindan anlasiliyor ve ka-
bul ediliyor olduklarini hissetmeleri ve yeni bilgi ve
beceriler edinmek yoniinde egitim alma ihtiya¢larinin
fark edilmesinin aktif yaglanmay1 ortaya ¢ikaran de-
giskenler oldugu gosterilmistir.” Bu ¢alismada belir-
tilen 6grenme ihtiyact hem sosyal hem de daha yeni
teknolojilerle ilgilidir. Yukarida sayilan bu kosullarin
her birinin kisilerin iyilik hallerini olumlu etkiledigi
belirtilmistir.

Yaslanma doneminde Ogrenme gereksiniminin
ortaya c¢ikmasi, bunun fark edilmesi ve giderilmesi
icin olanaklar yaratilmasi, siirekliligin saglanmasi ak-
tif yaslanmanin desteklenmesi demektir. Ciinkii 6g-
renme liretken olmakla bir arada anilmaktadir. Hem
biligsel islevlerin kullanilmas1 hem sosyal iligkilerin
kurulmasi, hem de daha 6nceden yapamadigi bir isi
yapabilmesi yani yeni bir beceri kazanmasi anlamina
gelmektedir ki bu bile tek basina bireye iiretken olma
hissini ve doyumunu verecektir. Yas alma ile beraber
kisiler i¢in sosyal iligkilerin yiiriitilmesine daha ¢ok
zaman ayrilabilecek bir donem ortaya ¢ikar. Bu du-
rum kisilerde olumlu hisler yaratacaktir. Ancak bera-
berinde yolculuk, en azindan ulasim, torun ve geng-
lerin ziyaret edilmesi ve onlarla iletisim gii¢liiklerini
de beraber getirir. Bu nedenle elektronik iletisim yol-
larindan yararlanarak ya da bunlar1 da 6grenerek hem
sosyal islerin diizenlenmesi hizlanacak, yeniliklerle
bas edilmesi konusunda deneyim kazanilacak, hem
de glindemin izlenmesi kolaylasacaktir. Egitim ve 6g-
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renme beraberinde eglenceli teknikler de kullaniliyor-
sa aktif yaslanmay1 saglayan ve tistelik goniillii olarak
yaslilar tarafindan da talep edilen etkinlikler olacaktir.
Aktif yaglanmanin fiziksel, ruhsal, islevsel ve sosyal
yonleri vardir. Egitim etkinlikleri de aktif yaslanma-
nin fiziksel hari¢ diger tiim alanlarinda canlanmaya
yol agabilir.® Uygun planlanmis bir egitimin; kisileri
kendilerini idare edebilcekleri sekilde gliglendirmesi
ve yasam boyu 0grenme prensibi edinmelerini sagla-
masi beklenir. Egitim sirasinda bilgi alma, isleme, ha-
fizada tutma gibi bilissel fonksiyonlar kullanilacaktir.
Tiim bu kazanimlar bilissel islevleri aktif tutacaktur.

Entelektiiel iglevlerinde kayiplar olan ve bir bakim
evinde yasayan 55 yas Ustii kisilerle yapilan bir aras-
tirmada katilimcilara aktif yaslanmayla ilgili olarak
diisiinceleri ve beklentileri sorulmustur. Niteliksel
tipteki bu ¢alismada katilimcilar, entellektiiel islevle-
rinde hi¢ bir kayip olmayan saglikli yashlar ile ayni
sekilde giivenlik hissi aradiklarini, temel yasamsal
gereksinimlerinin karsilanmasini beklediklerini, be-
ceri ve bilgilerini arttiracak egitimlerin yapilmasini,
saglik acgisindan fiziksel olanaklarin optimal sartlarda
stirmesini, kisiler arasi iligkilerde yakinlik ve destek
aradiklarini ve kisisel gereksinimlerini anlatmak iste-
diklerini belirtmislerdir.’

Bilissel alanda etkin olarak yaglanmanin bir
diger olmazsa olmazi izole kalmamaktir. Sosyal alan-
da rol almak bilissel islevlerin kullanilmasina yol
acarak aktif yaglanmaya yardim eder.'® Ayni1 goriisii
destekleyecek sekilde; yalniz ya da izole yasayan yas-
lilarin saglik ve iyilik hallerinin daha kotii oldugu da
gosterilmistir."! Yagsam kalitesi tizerinde olumlu etki-
leri oldugu gosterilmis olan sosyal etkinliklerin daha
sik yapilabilmesi i¢in yaghlarin bir arada yasadigi
kurumlarin motive edilmesi ve katilimcilara toplum
i¢inde aktif gorevler verilmesi onerilmelidir.

Zaman, zaman toplum i¢inde destekleyici tiriinler
kullanarak biligsel islevlerdeki kayiplarin engellen-
mesi giindeme gelmektedir. Saghkli yashlarda gerek
besinler, gerek B vitamini, gerek antioksidanlar ve
gerekse giinliik vitamin ve mineral kompleklerinden
olusan destek iiriinlerinin yaglh bireylerde biligsel is-
levlerdeki ¢okiisii engelemek amaciyla kullanilma-
larinin etkili olduguna dair kanit yoktur. Ancak bes-
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lenme bozuklugu olan yaslhlar ve 75 yasinin lizerinde vitamin takviyesi kullaniminin olumlu etkileri olabi-
olan orta yash yaslilardan olusan gruplarda besin ve lecegi tartisilmaktadir.'?
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