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OZET

Amac: Yash bireylerin yasamlari, ilerleyen yaslartyla birlikte giderek daha karmagik
hale gelmektedir. Bu kapsamda, psiko-sosyal anlamda iyi olus durumlarmi nasil
siirdiirdiikleri veya iyi olmay1 nasil deneyimlediklerinin tam olarak anlasilmasi onemli
olabilmektedir. Bu g¢alisma ileri yastaki bireylerin iyi olus kavramini nasil
deneyimlediklerini ya da PERMA modeli kapsaminda iyi olusu destekleyen unsurlarin
ne oldugunu ortaya koymay1 amaglamaktadir. Yapilan arastirma dogrultusunda, her yas
grubundan bireyin, iyi olusunu destekleyecek ve yaslilik déneminde bireylere daha

plriizsiiz bir yasami saglayabilecek bilgilerin ortaya ¢ikarilmast hedeflenmistir.

Yontem: Arastirma nitel arastirma tiirlerinden, yorumlayict fenomenolojik desende
yapilmistir. Bireylerin iyi olusuna iliskin deneyimleri, bakis acilar1 ve fikirleri PERMA
modeli cergevesinde anlasilmaya calisilmistir. Arastirmada ¢aligmaya katilmayi kabul
eden, beklenen yasam siiresini asmis 13 birey ile goriismeler gergeklestirilmistir. Yari
yapilandirilmig goriisme teknigi ile veriler toplanmig ve tematik analiz yontemi ile analiz

edilmistir.

Bulgular: ileri yastaki bireylerin iyi olus durumlarina iligkin arastirmada “ileri Yasta Iyi
Olus” incelenen fenomendir. Calisma; “toplumsal katilim ve anlamli yasam”, “aile ve
kusaklararasi1 baglar”, “anlam arayis1 ve i¢sel yolculuk™, “bagimsiz yaslanma arzusu ve
mekansal diizen” ve “yaslilikta emek ve emegin sonlanigi” olmak iizere bes alt tema ile

olusturulmustur.

Sonug: ileri yastaki bireylerin iyi oluslarini siirdiirebilmelerinde; zamani hobi ve
ugraslarla anlamli kilarak yaslanmak, sosyal iligkiler ve toplumsal baglar kurmak, aile ve
ozellikle torunlarindan duygusal destek almak, i¢sel anlam arayisiyla manevi doyuma
ulagsmak, bagimsiz yagam arzusu ve uygun yasam alanlarinda yasamak ile mesleki
kimliklerini ve toplumsal rollerini degerlendirmek belirleyici olmustur. Bu unsurlar,
yagh bireylerin yasamlarina deger katmakta ve iyi oluslarmi ¢ok boyutlu olarak

sekillendirmektedir.

Anahtar Kelimeler: ileri yas, iyi olus, PERMA modeli



ABSTRACT

Objective: As individuals age, their lives tend to become increasingly complex. In this
context, understanding how older adults maintain their psychosocial well-being or how
they experience well-being becomes particularly important. This study aims to explore
how older adults experience the concept of well-being and to identify the factors that
support well-being within the framework of PERMA model. In line with the findings of
the research, it is intended to uncover knowledge that can support the well-being of
individuals across all age groups and contribute to a smoother life experience during old

age.

Method: The research was conducted using one of the qualitative research methods,
specifically within an interpretative phenomenological design. The study aimed to
understand individuals' experiences, perspectives, and thoughts related to well-being
within the framework of PERMA model. Interviews were conducted with 13
participants who had exceeded the average life expectancy and agreed to take part in the
study. Data were collected through semi-structured interviews and analyzed using

thematic analysis.

Results: The main theme of the study concerning the well-being of older adults is
defined as “Well-Being in Older Age.” This overarching theme is composed of five sub-
themes: “social participation and meaningful life,” “family and intergenerational
bonds,” “search for meaning and inner journey,” “desire for independent aging and

spatial arrangement,” and “labor in old age and the cessation of labor”.

Conclusion: In maintaining the well-being of older adults, several factors have been
identified as significant: aging by making time meaningful through hobbies and
activities; establishing social relationships and community ties; receiving emotional
support from family, particularly grandchildren; attaining spiritual fulfillment through an
inner search for meaning; living independently in suitable environments; and reflecting

on their professional identities and social roles.

Key words: older age, well-being, PERMA model



ICINDEKILER

OZET ...ttt i
AB ST R A CT ettt b e bt beeeb e a e b e b ne e I
TABLOLAR DIZINI ........coiiiiiiiii s v
SEKILLER DIZINT ........coooiiiiiiecececeeeee e, Vi
SIMGELER ve KISALTMALAR ........cccocooviiiiiieieieeeeeee s vii
Lo GIRIS .ottt ettt 1
2. GENEL BILGILER .........cocotiiiiiiiiiiissss s 3
2.1, POZITIT PSIKOIOJI ...t 3
2.1.1. Psikolojinin Tarihsel STUIECT .........cccvrverieiiiiiieiieieieeee e 3

2.1.2. Pozitif Psikolojinin Ortaya C1KISI .......cccvevveiiereiiieiiene e 4

2.1.3. Pozitif Psikoloji YakIlagimi .........cccoccieiiiiiiiiiiiiiie e 6

2.2 MULIUTUK ... e 7
2.2.1. Otantik / Gergek Mutluluk (Authentic Happiness) .........cccooververiieninnns 9

2.2.2. Otantik / Gergek Mutluluktan Iyi Olusa: Iyi Olusun Yiikselisi ........... 10

2.3, IY1 OLUS v 11
2.3.1. Iyi Olugun TKili YapISi....ooeeviveveirieeiireiiiiereseese et 12
2.3.1.1. Hedonik Iyi OlUS.........ccooviiiniiieeieeiie e, 13

2.3.1.1.1. Duygulanim Dengesi Modeli.......................... 14

2.3.1.2. Eudaimonik (Odamonik) Iyi Olus............................... 16

2.3.1.2.2. Psikolojik Iyi Olus Modeli............................. 17

2.4. PERMA MOUEIT ...ttt nne s 20
2.4.1. Olumlu Duygular (Positive EMOtION) ..........ccooviiieniieninisiseceees 21

2.4.2. Baglanma (Engagement)..........cccocevviiiiiiiiniienieee e 22

2.4.3. Olumlu Iligkiler (RelationShips).........cc.ovevevevirriererererieieeeseresseesesenas 23

2.4.4. ANIAM (MEANING) -...veveieiiieiieieieie ettt 24

2.4.5. Basart (AccompliShment)..........ccoevviiiiiiiiiienec e 25

3. GEREC Ve YONTEM.........coooiiiiiiieeeeeee e en s en s en e, 26
3.1. Arastirmanin Amact Ve ONEMi .........cceueveverevereieeeeeeeeeeeiese e sesea, 26
3.2, Arastirmanin DESENI........ceiuuiiiiieiiiie it 26



3.3. Arastirmantn OrneKIEmi.........cocvevvreveieieeieceeie et en e, 27

3.4. Verilerin TOPlanmast ........ccoociiiiiiiiiiiiiei e 29
3.5, Vererin ANANIZI.........ccooiiiic s 30
3.6. Aragtirmanin EtiZi......c.ocoiiiiiiiiiiiiie e 31
3.7. Arastirmanin SinirlilKIart ... 31
4. BULGULAR ..ottt ne e 33
4.1. Toplumsal Katilim ve Anlamli Yasam ........ccccceviiiiiiiiiiiiiiiiiic e 33
4.1.1. Zamani Anlamli Kilarak Yaslanmak ...........ccccccoviiiiiiiiic e, 34
4.1.2. Sosyal liskiler ve Toplumsal Baglar............ccecoueverrirerierersnrersnennnn. 38
4.2. Aile ve Kusaklararast Baglar ..........cccocooiiiiiiiiiice e 39
4.2.1. Aile OlabilmeK ..o 40
4.2.2. Torunla Kurulan Bag...........cccoouiiiiiiieiene e 42
4.3. Anlam Arayisi Ve 1¢Sel YOICUIUK .......cucviveviiiieieeieicieccccee e, 45
4.3.1. Hayattaki DOntim NOKtaSI.......cccivveiiieiiiiiieiec e 45
4.3.2. Anin Krymetini Bilmek...........cccoooiiiiiii 46
4.3.3. Manevi DeZer Ve ATaYLS$ ....c.cvevviiieiiiiiiieiieesee e 47
4.4. Bagimsiz Yasam Arzusu ve Mekansal DUzZen ...........cccocoeiiiiieniiic i 49
4.4.1. Mekansal Tercihler ve Yasam Kosullart..........ccccoooeeiiiiiiiiiiiiiin, 49
4.4.2. Bagimsiz Yaslanma ve Fiziksel Yeterlilik.........ccccoooniiiniiiiinnn, 51
4.5. Yaghlikta Emek ve Emegin Sonlanisi.........ccocoeviiiiiiiiiiiiiiiie e 52
4.5.1. MeSleZIN DEGETT......cciviiiieiei e 52
5. TARTISMA ..ottt sttt e et e e sre e beenbeeeeee e 54
6. SONUC ve ONERILER............c.cccooviiiiiieieieeeeeeeeeses e 58
KAYNAKLAR et sttt be e te e saeesnbeesnee s 61
L0773 0317 § 150U 70
0 L 0 72
EK-1: Etik Kurul Belgesi........oviuiieiiiiiiiiie e, 72
EK-2: Aydinlatilmis Onam............oooiiiniiiiiiii e 73
Ek-3: Katilimeilar I¢in Yar1 Yapilandirilmis Goriisme Formu...............c........... 77



TABLOLAR DiZiNi

Tablo 3.1.  Katilimcilarin demografik bilgileri



Sekil 2.1.

Sekil 2.2.

Sekil 2.3.

Sekil 2.4.

Sekil 2.5.

Sekil 2.6.

Sekil 4.1.

SEKILLER DIiZiNi

: Pozitif psikolojini ii¢ diizeyi

: Otantik mutluluk ile iyi olus arasindaki farklar

: Pozitif psikolojinin ikili yapisi

: Duygulanim Dengesi Modeli
: Psikolojik lyi Olus Modeli ve yardime1 unsurlari
: Perma Modeli unsurlari

: Tema ve alt temalar

11

12

14

17

20

33

Vi



SIMGELER ve KISALTMALAR

DSO : Diinya Saglik Orgiitii
APA : Amerika Psikoloji Dernegi
TUIK :Tiirkiye Istatistik Kurumu

Vil



1. GIRIS

Kiiresel bir egilim olarak 6miir uzunlugundaki artis géz oniinde bulunduruldugunda,
toplumda iyi yasam ve iyi olusa en fazla ihtiya¢ duyan kirilgan grubun yasl niifus
olacag1 gergegi yadsinamaz (Acarbas ve Basibiiyiik, 2024). Ileri yas psikolojisinde uzun
yasamak ve iyi yasamak, birbirleriyle iligkili konulardir. Uzun yasamak bireylerin yagam
stiresine isaret ederken iyi yasamak bu siirecin niteligi ile iliskilidir. Dolayisiyla birey
yalnizca hayatta kalma siiresine odaklamak yerine yasamini nasil iyi bir sekilde
deneyimleyebilecegine odaklanabilmektedir. Buna goére son yillarda iyi olus ile uzun
omiir arasindaki iliskiye olan ilgi giderek artmaktadir (Liu ve ark., 2014). Iyi olus
kavrami, yagh bireylerin yasamlarindaki duygusal ve biligsel degerlendirmeleri igeren
cok boyutlu bir yapiy1 kapsamaktadir (Nakagawa ve ark., 2018). Bu nedenle yaslanma
siirecinde fiziksel sagligt korumak bireyin kendini iyi hissetmesinde Onemli

olabilmektedir.

Psikoloji bilimi tarihsel siirecte agirlikli olarak hastaliklar1 ve ruhsal bozukluklari
anlamak ve tedavi etmek iizere caligsmalar siirdiirmiistiir. Ancak gelisen pozitif psikoloji
yaklasimi ile birlikte bireylerin sahip oldugu potansiyel giiclii yonleri ve olumlu
ozellikleri tzerine odaklanilmaktadir. Bu kapsamda pozitif psikoloji, bireylerin
yasamdan aldigi doyum, hayata karsi olan umut diizeyleri ya da yasamin anlami gibi
olumlu ozellikler iizerine odaklanarak insan dogasinin giiglii yonlerini kesfetmeyi
amaglamaktadir (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000; Maddux, 2002; Opton, 2004;
Gable ve Haidt, 2005). Pozitif psikolojinin 6nemli amaglarindan birisi de iyi olus

kavraminin nasil ele alindigidir.

Iyi olus, bireylerin yalmizca hastaliklardan uzak olmasi anlamma gelmemektedir. Ayni
zamanda yasamda bir anlam arayis1, ¢evredeki diger insanlarla olumlu iligkilerin varligi,
bireylerin sahip oldugu hedeflere ulasabilme gibi ¢cok boyutlu bir yapry1 ifade etmektedir
(Nakagawa ve ark., 2018). Bu dogrultuda iyi olus tek bir bilesenle agiklanamayacak
kadar karmagik bir yap1 oldugundan Seligman (2011) tarafindan "PERMA" modeli
gelistirilmistir. Seligman’in One siirdiigii model, iyi olusa kapsamli bir g¢erceve

sunmaktadir. PERMA modeli, bireyin yasamdan aldigi haz (hedonik yaklasim) ve
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yasaminda bir anlam ve amag¢ duygusu tasimasi (6damonik yaklasim) gibi iki temel
yaklagim etrafinda sekillenmistir. Modeli olusturan bilesenlerin her biri iyi olusa katki
saglayan onemli bir yapiy1 temsil etmektedir. Bu sayede iyi olusun daha kapsamli bir

sekilde incelenmesine olanak tanimaktadir (Demirci, 2021; Tung, 2021).

Literatiirde iyi olusun, yash bireylerin yasamlarina ne 6l¢iide uyum saglayabildiklerinin
ya da nasil basarili yaslanmanin bir gostergesi oldugu iizerine goriisler bulunmaktadir
(Nakagawa ve ark., 2018). Ozellikle ileri yas popiilasyonunda yapilan calismalar, bu
popiilasyonun psikososyal faktdrlerini ve 1yi olus durumlarinin incelenmesinin énemini
vurgulamaktadir (Engberg ve ark., 2009; Cheng ve ark., 2022). Psikososyal faktorler
lizerine yapilan sinirlt sayidaki caligmalarda, uzun Omiirlii bireylerin artan fiziksel
kisitlamalarina ragmen yasam kalitelerini nasil siirdiirdiikleri arastirilmistir. Wong ve
arkadaslar1 (2014) tarafindan yapilan nitel bir arastirmada 100 yasimni asmis asirlik
bireylerin iyi olus faktorleri incelenmis ve katilimcilarin verdigi cevaplar dogrultusunda
olumlu olaylar ve mutluluk, gelecek icin umut, baskalariyla olumlu iliskiler ve olumlu
yasam tutumu olmak iizere dort ana tema belirlenmistir. Benzer sekilde, Cheng ve
arkadaslar1 (2022), 95 yas ve iizeri bireylerin yasam doyumu, pozitif duygulanim ve

mutluluklarimna iliskin literatiirii 6zetleyen bir sistematik derleme yapmislardir.

Literatiir, ileri yastaki bireylerin uzun Omiirliliiklerinin nedenlerini anlamaya
odaklanmaktadir. Ancak Tiirkiye’de uzun Omiirliiliigiin psikososyal boyutlar1 iizerine
yapilan ¢aligmalara rastlanmamistir. Bu ¢alismada, PERMA modelinin temel bilesenleri
cercevesinde, ileri yas popiilasyonunun 1iyi oluslarina iliskin deneyimlerinin
derinlemesine incelenebilmesi amaciyla nitel bir calisma yapilmistir. Bu sayede
Tiirkiye’de ileri yas grubunun psikososyal durumlarinin daha iyi anlasilmasi

amaclanmustir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Pozitif Psikoloji

2.1.1. Psikolojinin Tarihsel Siireci

Psikoloji bilimi, genel anlamda insan psikolojisi iizerinde depresyon, anksiyete ve
travma gibi olumsuz durumlarin (Maddux, 2002) neden oldugu psikolojik bozukluklarin
tedavisine odaklanmaktadir (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000). Ancak son yillarda,
bireylerin enerji, iyimserlik, azim, nezaket, cosku ve yaraticilik gibi olumlu duygu-
durumlart ve var olan gii¢lii yonleri (Opton, 2004) {izerine yogunlasarak énemli bir
dontigiimii de beraberinde getirmistir (Gable ve Haidt, 2005). Bu doniisiim, bireylerin
potansiyel yeteneklerini gelistirmek ve olumlu 6zelliklerini desteklemek yoniinde bir

degisimdir.

Psikoloji, II. Diinya Savasi’nin heniiz yasanmadigi donemlerde farkli yaklasim
bicimleriyle sekillenmistir. Bu yaklasimlar; (i) biligsel saglig1 zayif olan bireylerin akil
saglhigin1 tedavi etmek, (ii) normal bireylerin yasadiklar1 hayat1 daha iyiye tagimak ve
(ii1) Ustiin yeteneklere sahip kisileri gelistirmek yoniinde {i¢ ana belirgin misyon
ekseninde geligmistir (Seligman, 2002). Dolayisiyla psikolojinin amaci, tedavinin
yalnizca bozulmus olami diizeltmek degil, ayn1 zamanda var olan olumlu 6zellikleri de
gelistirmek yoniinde bir amag tasidigi kabul edilmekteydi. Ancak, savas sonrasinda ve
savasin getirdigi etkiler ile psikoloji, bu amacindan saparak yalnizca problemleri olan

bireylerin iyilestirilmesi yoniinde bir yaklagim benimsemistir (Demir ve Tiirk, 2020).

Psikolojinin degisimi, II. Diinya Savasi’nin (1939-1945) oldugu donemlerinde baslamis
ve giinlimiize kadar farkl sekillerde degiserek devam etmistir (Acarbas ve Basibiiyiik,
2024). II. Diinya Savasi'nin yasanmasinin ardindan psikolojinin savas oOncesindeki
yaklasimi tamamen degismis ve akil sagliginin tedavisine yonelik problem ¢6zmeye
odakli bir yaklasim benimsenmistir. Sonucta, savasin getirdigi ruhsal bozukluklar,
travma sonrasi stres bozukluklar1 ya da depresyon gibi olumsuz etkileri (Frounfelker ve
ark., 2018) gidermek, birincil hedef haline gelmistir (Seligman, 2002). II. Diinya Savast,
insan iizerindeki psikoloji anlayigint koklii bir sekilde degisime ugratmis olsa da savas

sonrast donemde yapilan psikolojik tedaviler sonucunda, daha 6nce tedavi edilemeyen
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baz1 bozukluklarin iyilestirilebilir ya da en azindan hafifletilebilir oldugu gortilmiistiir
(Frounfelker ve ark., 2018). Bu baglamda II. Diinya Savast donemlerinde psikoloji,
yalnizca akil sagligini tedavi etmeye yonelik bir misyon benimsemektedir. Ancak savas
sonras1 donemde psikoloji lizerine calisanlar, hayati yagsamaya deger kilan unsurlarin ne
oldugu konusunda yeterli bilgi elde edememis olsalar da insanlarin zorlu yasam kosullari
altinda nasil hayatta kaldiklari, karsilastiklar1 zorluklarin iistesinden nasil geldikleri veya
bu zorluklar karsisinda nasil dayanikli kaldiklar1 gibi konularinda oldukga fazla bilgi
birikimine sahip olmuslardir (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000). Dolayisiyla, II.
Diinya Savasi sonrasinda psikoloji, biiyiik 6l¢iide iyilesme ve tedavi iizerine yogunlagan
bir bilim haline gelmistir. Ancak, "saglikli" olarak nitelendirilen normal bireylerin, daha
iyi kosullar altinda nasil daha ileriye gidebilecekleri ya da nasil daha fazla

gelisebilecekleri konusundaki bilgi birikimi siirli kalmistir (Park ve ark., 2014).

Diinya Saglik Orgiitii (DSO) (1948), saglikli insam1 yalnizca "herhangi bir hastaliga
sahip olmayan" bir birey olarak degil, ayn1 zamanda fiziksel, ruhsal ve sosyal agidan iyi
durumda olan kisi olarak tanimlamistir. Ancak, bu tanima karsilik, insanin her alanda ve
her kosulda tam bir iyilik hali icerisinde olmasinin miimkiin olmadig1 anlagilmaktadir.
Ayrica, psikoloji arastirmacilart tarafindan, patojenlerin tedavisi lizerine ¢oziim yollar
ararken (Peterson, 2000) yasamdan tatmin olan, yasama ilgi duyan ve bu siirecte gelisen
toplulugun ihmal edildigi goriilmiistiir (Seligman ve ark., 2005). DSO’niin saglikl
insani, her yonden iyi halde olan birey olarak tanimlamasi ve saglikli bireylerin daha
kaliteli bir yasam siirebilme olasiliklar1 {lizerine olan diisiincelerinden dolay1 pozitif
psikoloji, psikolojiden ayrilarak farkli bir alan olarak ortaya ¢ikmistir. (Linley, 2009;
Demir ve Tiirk, 2020). Bu baglamda, psikolojinin pozitif bir yonde ilerlemesinin
gerekliligi bu noktada belirgin hale gelmis ve pozitif psikoloji alaninda O6nemli

gelismeler baglamistir.

2.1.2. Pozitif Psikolojinin Ortaya Cikisi

Pozitif psikoloji, bireyin yasama olan bagliligini destekleyen, bireyi mevcut oldugu
durumdan daha iyi bir konuma gelmesini saglayan ve olumlu durumlarin olumsuz
durumlardan ayrilmasina odaklanan bir alandir (Peterson, 2000). Bu alan, ayn1 zamanda

bireyin zayif yonlerini kesfetmek veya sorunlara ¢6ziim yollar1 aramaktan ziyade, gii¢lii



yonleri destekleyerek potansiyel ¢oziim giicline odaklanir. Dolayisiyla pozitif psikoloji,
DSO (1948)’niin “bireyin yalmzca rahatsizliklarinin azaltilmast ya da ortadan
kaldirilmasindan ziyade, bireyin gelismesi, iyilik halinin artirilmasi ve yasam kalitesinin

tyilestirilmesi” yoniindeki saglikli insan profilini temel almistir (Demir ve Tiirk, 2020).

Pozitif psikolojinin tarihi, Aristoteles’e (MO 384-322) kadar uzanmaktadir. Ozellikle 20.
ylizyilda, James’in (1902) “saglikli zihinler” kavrami ile Maslow ve Rogers’ i (1950)
“insancil yaklasimlar” goriislerinden etkilenerek, yeni bir alt disiplin olarak ortaya
cikmistir (Acarbas ve Basibiiyiik, 2024). Pozitif psikolojinin gelisim silirecine bir¢ok
bilim insaninin katkist bulunmakla birlikte, bu alanin 6nciisii olarak Martin Seligman
kabul edilmektedir. Pozitif psikolojinin tarihsel gelisimine odaklanildiginda, psikoloji
alanina 6nemli yenilikler sundugu goriilmektedir. Psikolojinin pozitiflige vurgu yapan
yaklagiminda, bireyleri motive eden unsurlara, bireyin mevcut potansiyel iyilik haline ve
yasanan zorluklara ragmen yasami aktif bir sekilde siirdiirebilmenin ardindaki faktorlere
odaklanilmaktadir (Sheldon ve King, 2001). Hayatin akisina kendini kaptirmak, iyimser
olmak ve hayata umutla bakmak pozitif psikolojinin temellerini olusturan unsurlardir.
Bu unsurlar saglandigi takdirde bireylerin yasam doyumu artar ve hayatin anlamini

bulurlar.

Martin Seligman, Amerika Psikoloji Dernegi (APA) ’nin baskani olarak secildikten ve
kiziyla arasinda gergeklesen diyalog sonrasinda (Bu diyalog, "Pozitif Psikolojiye Girig"
makalesinde detayli olarak ele alinmustir), pozitif psikoloji yaklagiminin var olmasi
gerektigini savunmus ve bu alanin nasil gelistirilebilece§ine dair calismalar yapmistir.
Seligman’mn, kiziyla olan diyalogunda, c¢ocuk yetistirilirken ¢ocugun hatalarini
diizeltmek yerine, ¢ocugun giiclii yoOnlerinin gelistirilmesi gerektigini fark etmistir
(Seligman, 2002). Dolayisiyla bu farkindaligi, psikoloji bilimi i¢in bir ders niteligi
olarak gormiis ve APA’nde pozitif psikoloji iizerine diizenledigi toplantilara hiz katarak
Mihaly Csikszentmihalyi ve Ed Diener gibi 6nemli psikoloji arastirmacilarindan olusan
bir ekip kurmustur. Bunu takiben, iiniversitelerde pozitif psikoloji alanina yonelik
merkezler acilmis, bu alanda yapilan ¢esitli kitap ve dergilerde yalnizca pozitif psikoloji

tizerine 0zel sayilar yayimlanmis ve "Pozitif Psikoloji" ad1 altinda bir dergi ¢ikarilmigtir.



Bu donemde yapilan ¢aligmalarda ve diizenlenen konferanslarin sayisinda énemli dlglide

artis gdzlenmis ve bir zirve noktasina ulagilmistir (Linley ve ark., 2006)

2.1.3. Pozitif Psikoloji Yaklasim

Pozitif psikoloji, eksiklikler veya rahatsizliklar iizerine odaklanmak yerine, bireylerin iyi
olusunu ve mutlulugunu odak noktasi haline getirerek bir temel olusturmustur. Bu
yaklasim ile psikolojik rahatsizliklarin ortadan kaldirilmasinin, bireyi tam anlamiyla
tatmin etmeyece8i kabul edilmis ve bunun yerine, bireyin potansiyel giiciinii
destekleyerek yasamina anlam katan yaraticilik, umut ya da cesaret gibi olumlu
ozelliklerin gelistirilmesine odaklanilmistir (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000). Bu
baglamda, pozitif psikolojinin amaci, genel psikoloji yaklagimlarini géz ardi etmeden,
bireylerin karsilastig1 olumsuz durumlar1 onarmak ve pozitif 6zellikleri bireyin yasamina

entegre ederek toplumsal diizeyde kolektif bir yap1 saglamaktir.

Seligman, pozitif psikolojiyi ele alirken ii¢ diizey iizerinde durmaktadir: (i) 6znel diizey,
(ii) bireysel diizey ve (iii) grup diizeyi. (i) Oznel diizey, bireyin gecmis, simdi ve gelecek
boyutlarini icermektedir. Ge¢gmis, yasam doyumu ve iyi olusu; simdi, akis ve mutlulugu;
gelecek ise umut ve iyimserligi kapsamaktadir. (i) Bireysel diizey, bilgelik, 6zgiinliik,
cesaret ve sevgi gibi boyutlar ile ilgilidir. (ii1) Grup diizeyi ise, hosgorii, sorumluluk ve
yardimseverlik gibi beceriler ile iliskilidir. Pozitif psikoloji, bireyi yalnizca bireysel bir
varlik olarak degerlendirmez, ayni zamanda kisinin i¢inde bulundugu toplumla olan
iligskisini de dikkate almaktadir (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000). Bu baglamda,
Seligman (2018), pozitif psikolojiyi bireylerin ve toplumlarin yasam kalitesini artirmay1
amaclayan bir psikoloji dali olarak gérmektedir. Bu dogrultuda Seligman saglik, is,
egitim, sevgi ve oyun gibi farkli alanlarda da bu goriisii savunmaktadir. Bunun yaninda,
bireyin kendi yagamina yon veren bir etken oldugunu ve bireyin hayatinda degisiklik
yapabilmesi i¢in i¢sel motivasyona sahip olmasi gerektigini ileri siirmektedir. Ek olarak
Seligman, pozitif yondeki davranis degisikliklerinin, bireyin hayata bagliligin1 artirict bir

sekilde olmasinin gerekliligini savunmaktadir (Demir ve Tiirk, 2020).



OZNEL 1. birelerin geﬁ;;ﬂ%di ve gelecek

BIREYSEL 2. bilgelik, 6zgiinliik, cesaret ve sevgi
gibi boyutlar

3. hosgorii, sorumluluk ve
4,40 2 yardimseverlik gibi beceriler

Sekil 2.1. Pozitif psikolojinin {i¢ diizeyi

Bireylerin gii¢lii yonlerine ve yasamdan doyum almalarina odaklanan psikoloji bilimine
yeni bir bakis agis1 kazandiran pozitif psikoloji, sadece patolojileri ortadan kaldirmaya
degil, bireylerin potansiyellerini gerceklestirmelerine ve daha doyumlu bir yasam
stirmelerine de katki sunmay1 amaglamaktadir (Lyubomirsky ve ark., 2005). Pozitif
psikolojinin gelisimiyle, bireyin yalnizca saglikli bir yagam siirmesi degil, ayn1 zamanda
anlaml ve iiretken bir yasam yasamasi da onem kazanmistir. Bu dogrultuda, bireyin
yasamini ¢ok boyutlu bir perspektifle ele alan "mutluluk" kavrami bu noktada 6n plana

cikmaktadir.

2.2. Mutluluk

Insanlik tarihi boyunca, mutlulugun ne oldugu ve nasil mutlu olunabilecegi konusunda
cesitli diisiinceler ortaya atilmistir. Hedonik yaklagiminin tarihi, Sokrates’in 6grencisi
Aristippos’a (MO 435-356) kadar dayanmaktadir. Aristippos, yasami yiiksek diizeyde
olumlu hislerin yasanmast ve olumsuz duygularin en aza indirilmesi seklinde
tanimlamis; mutlulugu ise, olumlu hazlarin toplami seklinde ifade etmistir (Ryan ve
Deci, 2001). Hazciligin diger énemli temsilcilerinden biri olarak sayilan Epikuros (MO

341-270) ise, mutlulugun bedensel ve zihinsel acilarin olmamasiyla yasam siirmek ve
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temel ihtiyaglarin karsilanmasiyla elde edilebilecegini savunmustur (Avsar, 2021).
Ancak Hedonizm yalnizca beslenme ve cinsellik gibi temel fizyolojik gereksinimlerin
karsilanmasiyla ortaya c¢ikan haz durumu olmayip, aym1 zamanda sevgi, sosyal
yardimlasma, ilgi duyulan bir ise odaklanarak akisi deneyimlemek ya da dogayla i¢ ige
olmak gibi olumlu duygulart artiran ve mutlulukla iliskilendirilen unsurlari da
kapsamaktadir (Diener, 1984; Heathwood, 2006; Westerhof ve Keyes, 2010; Ozen,
2010).

Mutluluk, insan yasamindaki en temel arayislardan biri olarak kabul edilmektedir. Farkli
disiplinler tarafindan birgok agidan ele alinan ve her bir disiplinin kendi bakis acisiyla
yorumladigi mutluluk, 6zellikle psikoloji bilimi igerisinde énemli bir arastirma konusu
haline gelmistir (Baki ve Yolcu, 2024). Mutlulugun dogasin1 agiklamak amaciyla farkl
yaklagimlar gelistirilmistir. Baz1 yaklagimlar mutlulugun belirli siireclere ve etkinliklere
katilim sayesinde ortaya ¢iktigini1 savunurken (Diener ve ark., 2006) baz1 yaklagimlar ise
mutlulugun genetik ve bireysel temelli oldugunu savunarak (Lyubomirsky ve ark., 2005)
mutlulugun kalict bir kisilik 6zelligi olabilecegini 6ne stirmektedirler (Seligman, 2002).
Bu yaklasimlar disinda mutluluk, bireyin hedeflerini gerceklestirmesi ve ihtiyaglarini
karsilamasi ile stres diizeyinin minimum seviyeye diismesi ile iliskilendirilmektedir

(Scorsolini-Comin ve ark., 2013).

Mutluluk, tek bir boyuttan ibaret olmayip birden fazla temel unsuru iceren ¢ok boyutlu
bir kavramdir. Duygusal boyutta bireyin neseli ve sevingli olmasini, sosyal boyutta
bireyin cevresiyle olan olumlu iliskilerini ve biligsel boyutta ise bireyin bilgileri 6znel
sekilde isleyip yorumlayarak mutluluk ve iyimserlik hissine sahip olmasini mutlulugun
temel boyutlar1 ile aciklamaktadir. Yasam memnuniyeti de mutlulugun Onemli
belirleyicilerinden biri olarak kabul edilmektedir. Mutlulugu etkileyen temel unsurlar
arasinda disa doniikliik ve sinirli olma hali gibi bireyin kisilik 06zellikleri, sosyal
iligkilerden duyulan memnuniyet ve yalniz olmama durumu yer almaktadir. Bu faktorler,
genel yasam memnuniyeti ile birlikte mutlulugun en giiclii belirleyicilerinden biri olarak
degerlendirilmektedir (Nemati ve Maralani, 2016). Bu yaklasimlar iizerine gelistirilen
kuramsal cer¢evenin temelini Seligman (1991)’mn “6grenilmis iyimserlik” kavrami

olusturmaktadir. Seligman ¢alismasinda iyimser kisilerin yasamda daha girisken ve



saglik acisindan da digerlerine gore daha iyi durumda olduklarin1 vurgulanmigtir. Bu
baglamda iyimser bireyler, yasadiklart olumsuz durumlar karsisinda kendilerini
suclamak yerine, olumsuz duruma ¢oziim odakli yaklasarak olaylari olumlu bir sekilde
igsellestirirler. Dolayisiyla iyimser bireyler, karsilasilan bir olumsuzluk karsisinda
sorunlart gecici ve digsal etkenlere baglamaktadirlar. Olumsuz durumlar karsisinda
iyimser kalabilme becerisi, Seligman’in sonraki donemlerde gelistirdigi kuramsal

yaklasimlarin temelini olusturmaktadir (Scorsolini-Comin ve ark., 2013).

2.2.1. Otantik / Gercek Mutluluk (Authentic Happiness)

Seligman’in “gergek mutluluk” yaklasimi, psikoloji alanina sagladigi en Onemli
katkilarindan biridir. Ger¢ek mutluluk, pozitif psikolojinin gelisim siirecinde temel bir
kaynak niteligindedir (Tanzer, 2019). lyi bir hayat siirdiirmenin ii¢ yolu oldugu
savunulmaktadir: (i) haz dolu bir hayat, (ii) katilimli bir hayat ve (iii) anlaml1 bir hayat
(Proyer ve ark., 2016). Bu unsurlar sayesinde bireyler tarafindan iyi bir yasam
deneyimlenmektedir. Haz, heyecan ya da cosku gibi olumlu duygular, pozitif duygular
baglaminda ele alinmaktadir (Scorsolini-Comin ve ark., 2013). Haz olarak mutluluk,
hedonik yaklagim temel alinarak hedonizme adanmis hayat seklinde tanimlanmaktadir
(Tanzer, 2019; Proyer ve ark., 2016). Katilim ise, bir bireyin herhangi bir etkinlik
sirasinda kendini bu etkinlige tamamen kaptirdigi ve 6z bilincinin yitirildigi durumlarn
ifade eder (Scorsolini-Comin ve ark., 2013). Bireyin simdiki ana yogun bir sekilde dahil
olmasi ve zamanin durmasi seklinde hissedilir (Tanzer, 2019). Genel anlamda sik sik
akis deneyimini hedefleyen bir yasamin gostergesidir (Proyer ve ark., 2016). Anlam
unsuru ise, bireyin yasamda bir ama¢ duygusunun olmasi ve hayatina yon verme
arayigin1 yansitir (Scorsolini-Comin ve ark., 2013). Anlam olarak mutluluk, 6damonik
yaklasim temelinde bireylerin kendisinden daha biiyiik olduguna inandiklar1 bir durumla
baglant1 kurmasi seklinde tanimlanir (Tanzer, 2019). Otantik mutluluk teorisine gore
tanimlanan bu {i¢ unsur, bagimsiz bir sekilde takip edilebilir ve hepsi mutluluga olumlu

yonde katk1 saglar (Proyer ve ark., 2016).

Pozitif psikolojinin temel amaci bireylerin yasamdan aldiklar1 doyumu arttirmaktir.
Gergek mutluluk yaklagimina gore de mutluluk diizeyi, yasam doyumunu dlgen araglar

sayesinde degerlendirilebilir. Bu dogrultuda, yasam doyumunu arttirmak i¢in hangi



stratejilerin etkili olacagi, hangi yasam tarzlarinin benimsenebilecegi gibi sorular
tartisilir hale gelmistir. Ancak bu tartismalara ek olarak bazi elestiriler de giindeme
gelmistir. Seligman (2011), gercek mutluluk yaklagiminin mutlulugu keyfi bir sekilde
yeniden tanimladigini belirtmistir. Katilim ve anlam kavramlar1 insanlarin deneyimledigi
hislerle ilgili olsa da dogrudan mutlulukla iligkili degildir. Bunun yaninda yasam
doyumu kavraminin da mutlulugun temel Olgiisii olarak degerlendirilmesi de
elestirilmistir. Yasam doyumu kavrami; bireyin hayatinda ne kadar anlam buldugunu,
isine ne kadar bagli oldugunu ya da sevdikleriyle olan iliskisini ne kadar dnemsedigi gibi
unsurlarini goz ardi ettigi diistiniilmektedir. Dolayisiyla anlik ruh haline gore degisebilen
yasam doyumu, oldukca degisken bir kavram olup tam anlamiyla giivenilir degildir. Bu
elestiriler sonucunda gercek mutluluk kavrami gézden gegirilmis ve “iyi olus” yaklasimi

gelistirilmistir (Scorsolini-Comin ve ark., 2013).

2.2.2. Otantik / Gercek Mutluluktan Iyi Olusa: Iyi Olusun Yiikselisi

Iyi olus kavrami, otantik mutluluk teorisinden tiiretilmis olup bireyin gelisimini ve
yasam kalitesini iyilestiren bir yaklasimi ifade etmektedir (Sekil 2.2). Otantik mutluluk
teorisine gore mutluluk; (i) olumlu duygu, (ii) katilm ve (iii) anlam olmak {izere ii¢
temel bilesen cercevesinde ele alinmaktadir. Bu baglamda, otantik mutluluk yasam
memnuniyeti {izerinden degerlendirilmektedir (Seligman, 2002). Ancak mutlulugun
yalnizca yagam memnuniyeti ile degerlendirilmesi, smirli bir bakis agist sundugu
gerekcesiyle elestirilmistir. Ancak zamanla, bunun yalnizca mutlulukla smirh
olamayacag1 ve bireylerin iyi oluslarin1 desteklemek i¢in daha kapsamli bir ¢ergevenin
gerekliligi goriisii benimsenmistir. Seligman (2011) da bu gereklilige vurgu yaparak
pozitif psikolojinin odak noktasinin iyi olus oldugunu ve iyi olusun o6l¢iitiinliin de

gelismek oldugunu ifade etmistir.

Yasam memnuniyeti, bireylerin anlik ruh hallerine bagli olarak ortaya ¢ikmakta olup,
bireylerin hayatta anlam arayisini, yapilan ise baglhilik diizeylerini veya basar1 hissini
tam anlamiyla yansitmamaktadir. Bu simirliliklar baglaminda, pozitif psikolojinin odak
noktas1 otantik mutluluktan iyi olus kavramina kaymis ve bu dogrultuda iyi olus teorisi
gelistirilmistir. Iyi olus teorisi, yasam memnuniyetini artirmaktan ziyade, bireyin olumlu

duygu, katilim, anlam, olumlu iligkiler ve basar1t unsurlar1 araciligiyla gelismeye katki
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saglamay1 amagclamaktadir. Iyi olusun temelinde, bireylerin bir zorlama olmaksizin
Ozgiir sekilde, kendi iyilik halleri i¢in yaptiklar se¢imler yer almaktadir (Seligman,
2011).

OTANTIK MUTLULUK ivi oLus

Mutluluk Refah

.. Olumlu duygular, baglanma, pozitif
Yagam memnuniyeti o
iligkiler, anlam ve basan

Olumlu duyguyu, baglanmayi, pozitif
Yasam memnuniyetini arttirmak iligkileri, anlami ve bagariyi arttirarak
gelismeyi saglamak

Sekil 2.2. Otantik mutluluk ile iyi olus arasindaki farklar

2.3. Iyi Olus

Diinya genelinde bireyler, iyi bir yasam siirdlirebilmeye yonelik bazi c¢abalar
gostermektedirler. Iyi yasam, yalmzca patolojik durumlarm yoklugu ile siirli olmayip,
optimal diizeyde bir iyi olug hali olarak tanimlanmaktadir. Bu kavram, yiiksek diizeyde
iyl olus ve bireysel gelisim ile ifade edilir (Keyes, 2002; Ryff ve Singer, 1998).
Bireylerin gelisimine katki saglayan faktorleri anlamak, daha fazla insanin iy1 yasami
deneyimleyebilmesi agisindan onemli goriilmektedir. Erken donem arastirmalarinda, iyi
olusa tesvik eden gostergelerin bireysel faktorler oldugunu ve bu faktorlerin olumlu
duygu, katilim ve anlam boyutlar ¢cercevesinde ele alindigi belirtilmistir (Coffey ve ark.,

2016).

Pozitif psikoloji kapsaminda ele alinan iyi olus, bireylerin yasam kalitesini, yagsamdan
aldig1 doyumu, mutlulugu ve genel saglik durumunu kapsayan genis bir cergeveye
sahiptir. Pozitif psikolojinin genel amacinin mutlulugu artirmak oldugu diisiiniilmiis ve
mutlulugun en 6nemli gostergesinin de yasam memnuniyeti oldugu kabul edilmistir

(Diener ve ark., 1999). Bu dogrultuda yasam memnuniyetini arttirmak, mutlulugun
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yiikselmesine katki saglayan bir yoldur. Diener (1984), mutluluk ve yasam doyumunun
oncelikli olarak iyi olusun 6nemli belirleyicileri oldugunu ve bu unsurlarin bireyin iyi
olusunu degerlendirmede temel gostergeler olarak ele alinabilecegini ifade etmistir.
Dolayisiyla iyi olus kavrami hem objektif hem de subjektif bilesenler sayesinde yasam

memnuniyeti, mutluluk ve olumlu deneyimleri 6n plana ¢ikarmaktadir (Diener, 1984)

Iyi olus, bireylerin yasadiklari olumlu duygularin, giizel deneyimlerin ve pozitif
diisiincelerin olumsuz durumlara kiyasla daha fazla yasanmasi ve yasam kalitesinin
yuksek olmasi seklinde tanimlanmaktadir (Yurdaisik ve ark, 2023). Ryff ve Keyes
(1995) iyi olusu, bireyin sahip oldugu potansiyelin farkinda olmasi ve bu potansiyeli
gelistirebileceginin bilincinde olmasi seklinde ifade etmistir. Ayrica 6z tutumlari,
yasama amaci ve sosyal cevresiyle olan iligkilerin kalitesini de igeren bir durum olarak
da belirtmislerdir (Seligman, 2018). Dolayisiyla birey, yapabildiginden daha fazlasim
yapabilmek icin c¢aba gosterir, ozgiirce hareket eder ve kendi istek ve ihtiyaglarini

karsilar, sonucunda da yagamina anlam katmay1 hedefler.

2.3.1. Iyi Olusun ikili Yapisi

Bireylerin iyi olusunu aciklamak ve anlamlandirmak i¢in temel yaklasimlar
bulunmaktadir. Iyi olus, hedonik iyi olus ve 6damonik iyi olus olmak iizere iki temel
boyutta ele alinmaktadir (Seki-3). Hedonik iyi olus, mutlulugu merkeze alarak hazza
ulasmay1 ve acidan kaginmayi iyi olusun temel unsurlart olarak gormekteyken,
O0damonik 1yi olus ise, nesnel olarak degerlendirilir ve bireyin islevselligi yoniinden ele
alimarak kendini gergeklestirme yoniinden iliskilendirmektedir (Ryan ve Deci, 2001).
Dolayisiyla iyi olus kavrami, bireyin yagsam degerlendirmelerini ve gelisim siireclerini
kapsayan iki temel boyutta ele alinir. Bu boyutlar iyi olusu farkli perspektiflerden ele

alir ve bireyin yasam kalitesini iyilestirmede 6nemli bir ¢erceve sunmaktadir.
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POZITIF PSIKOLOJI

l

ivi oLUS
HEDONIK ivi OLUS / \- ODAMONIK iYi OLUS

OZNEL iYi OLUS PSIKOLOJIK iYi OLUS
Sekil 2.3. Pozitif psikolojinin ikili yapisi

2.3.1.1. Hedonik iyi Olus

Hedonik yaklagima gore, bireyin iyi olusunu belirleyen temel unsur, keyif ve hazza
dayali deneyimlerdir (Yildiz Turan, 2015). Hedonik yaklagim, iyi olusu mutluluk
temelinde ele alarak, bireyin haz elde etmesini ve acidan kac¢inmasini odak noktaya
almaktadir (Huta ve Waterman, 2014; Martin-Diaz ve Fernandez-Abascal, 2024.) Bu
baglamda, bireyin temel ihtiyaclarinin karsilanmasi ve olumsuz deneyimlerin en aza
indirilmesi temelinde isler (Lyubomirsky ve ark., 2005). Dolayisiyla, iyi olus yalnizca
giinliik olarak pozitif duygularin deneyimlenmesi degil, ayn1 zamanda bireyin var olan
potansiyelini de gergeklestirmesini destekleyen etkili bir siiregtir (Al-Hendawi ve ark.,
2024).

Hedonik 1yi olus, bireyin 6znel anlamda iyi olusunu ifade eden bir kavramdir. Bu
yaklasim, bireylerin yasam doyumlarini ve olumlu ya da olumsuz duygularini ne siklikla
deneyimlediklerini temel almaktadir (Diener, 1984). Birey, kendi hayatinin iyi
oldugunu, giizel bir hayat yasadigini ve anlaml1 bir hayata sahip oldugunu diisiiniir. Bu
nedenle 6znel degerlendirmelerini igermesinden kaynakli 6znel iyi olus seklinde ifade
edilmektedir (Diener ve ark., 2002). Dolayisiyla 6znel iyi olus, bireyin mutluluk diizeyi
ile yakindan iligkilendirilen ve yasami subjektif olarak degerlendiren ¢ok faktorlii bir
yaklasimdir. Bu yaklasim, yalnizca bireyin kendi yasam ve duygu durumlaria yonelik

Oznel algisim1 degil, ayn1 zamanda olumlu ve olumsuz duygularin yani sira yasam
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doyumu gibi ¢esitli faktorleri de igermektedir. Oznel iyi olus, bireyin yasam
memnuniyetini ve duygusal deneyimlerini bir denge igerisinde degerlendirmesine olanak

tanir (Diener ve ark., 2009)

Hedonik (hazc1) yaklasiminin bir bileseni olarak degerlendirilen 6znel iyi olus, bireyin
olumlu duygular1 olumsuz duygulara kiyasla daha fazla deneyimlemesi ve yasamdan en
maksimum diizeyde doyum almasit durumunda 6znel olarak kendini iyi hissetmesiyle
iliskilidir (Ery1lmaz, 2017). Bradburn (1969) tarafindan ortaya konulan olumlu olumsuz
duygulanim dengesi modeli temelinde, olumlu duygularin, olumsuz duygulara gére daha
fazla yasanmasi ve bu sayede yasam memnuniyetinin yiikselmesi yer alir. Iyi olusa
hedonik yaklasim, bireyin deneyimledigi olumlu duygularin yogunlugu ve yasam
memnuniyetinin diizeyi ile iliskili bir kavramdir (Martin-Diaz ve Fernandez-Abascal,
2024). Diener ve Diener (1996) tarafindan gerceklestirilen bir calismada, diinya
genelinde bireylerin olumlu 6znel iyi olusu daha fazla sergiledigi ifade edilmistir.
Calismada, bireylerin mutluluk diizeyleri incelenmis ve evlilik, is hayati ve bos zaman
aktiviteleri gibi alanlarda yiliksek memnuniyet diizeyi goriilmiistiir. Buna karsilik, Pavot
ve Diener (1993) ise bireylerin saglik, ekonomi ve yasam alanlar1 gibi nesnel

degerlendirmelerinden ziyade, psikopatoloji ve duygusal iyi olusa odaklanmustir.

2.3.1.1.1. Duygulanim Dengesi Modeli

Bradburn (1969), mutluluk kavramini tanimlarken Aristoteles’in mutluluk iizerine
calismalarini incelemistir. Ayrica Yunancada mutluluk anlamina gelen “Eudaemonia”
yaklagimint benimsemis ve psikolojik durumu agiklamak amaciyla bu kavrami
kullanmistir. Bahsedilen psikolojik 1yi olus, mutlulugu merkeze alarak tanimlanmis ve
giincel anlamdaki 6znel mutluluk durumlarini kapsamaktadir. Dolayisiyla Bradburn
tarafindan tanimlanan mutluluk, gilinlimiizdeki 6znel iyi olus kavramma karsilik

gelmektedir (Ozmete, 2016).
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Olumlu Duygular

nese, cogkunluk
ve enerjik olma
gibi hosg sayilan

duygu
durumlari

iiztintii, 6tke veya
korku gibi hos
karsilanmayan
duygular

Olumsuz Duygular

Sekil 2.4. Duygulanim dengesi modeli

Bradburn’un (1969) “Duygulanim Dengesi Modeli”nde iyi olmanin bir gostergesi olan
mutlulugun bir denge sonucunda ortaya c¢iktigindan bahsedilmektedir (Akin, 2008).
Modelde bireylerin ruhsal sagliklari, sosyopsikolojik bakis agisiyla ele alinmis ve giinliik
yasamda yasanilan olumsuz durumlar karsisinda bireylerin tepkilerini anlamak
amagclanmistir (Ryff ve Keyes, 1995). Bunun yaninda pozitif ve negatif duygularin farkl
unsurlardan etkilenen iki farkli yap1 oldugunu ve mutlulugun da bu iki yap1 arasindaki
denge tarafindan olusturuldugu belirtilmistir (Bradburn 1969). Bu dogrultuda olumlu
duygularin, olumsuz duygulara gére daha fazla olmasi durumunda 6znel anlamda iyi
olus saglanmis olacaktir. Bradburn’un bu konu iizerine yaptig1 ¢aligmada, bireylerin hem
olumlu hem de olumsuz duygulart bir arada yasayabilecegi belirtilmistir. Ancak
bireylerin iyi oluslarinin saglanmasinda 6nemli olan olumlu duygularin diger duygulara
gore daha baskin olmasi gerektigidir. Bahsedilen olumlu duygular nese, coskunluk ve
enerjik olma gibi hos sayillan duygu durumlariyla ifade edilmektedir. Buna karsin
tiziintii, 6fke veya korku gibi hos karsilanmayan duygular ise olumsuz duygular olarak

tanimlanmaktadir (Okur ve Totan, 2019).
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2.3.1.2. Eudaimonik (Odamonik) Iyi Olus

Odamonik iyi olus, bireyin potansiyelini gelistirmesi, anlamli bir yasam siirmesi ve
kendini gerceklestirmesi iizerine odaklanan bir yaklasimdir. Aristoteles, hedonist
anlayist reddederek "eudaimonia" kavramini savunmus ve bireylerin haz pesinde
kosmak yerine mantik c¢ercevesinde hareket etmesiyle iyi bir yasama sahip
olabileceklerini vurgulamistir (Huta, 2015). Aristoteles’in eudaimonia kavramina
dayanan bu yaklasim, yalnizca hazza odaklanmay1 degil, ayn1 zamanda bireyin kendini
gergeklestirmesi ve yasamda bir anlam bulmasi gibi unsurlar1 icermektedir. (Ryan ve
Deci, 2001). Bu unsurlar, bireylerin yeterliliklerini, giicli sosyal iligkilere sahip

olmalarini ve kendilerini kabul etme diizeylerini temel alir (Baki ve Yolcu, 2024).

Odamonik iyi olusun bireyin psikolojik gelisimi ve uzun vadeli tatmini agisindan énemli
bir rol oynadig1 savunulmaktadir (Ryan ve Deci, 2001). Iyi olusa 6damonik yaklasim,
bireyin yasamin getirdigi zorluklarla basa ¢ikabilme algisidir (Keyes ve ark., 2022). Bu
baglamda Ryff, goz ardi edilen olumlu duygular1 degerlendirmek amaciyla bir ¢alisma
yapmistir. Yapilan bu calismada bireylerin yasam amaglari ve anlam duygularinin ne
oldugu, kisisel inanclar1 dogrultusunda yasayip yasamadiklari, bireysel yeti ve
potansiyellerini ne Olgiide kullandiklari, yasam kosullarin1 nasil degerlendirdikleri,
sosyal iliskilerinin derinligi ve kisisel smirlamalarinin farkindaligi gibi faktorlerin iyi
olusu daha islevsel hale getirdigi vurgulanmistir (Ryff, 1989). Bu yaklasimda, bireyin
yasamina dair 6znel degerlendirmelerden ziyade, objektif bir bakis agisiyla iyi olusun
saglanabilecegi One siiriilmektedir. Birey, kendini nesnel anlamda degerlendirdigi i¢in
toplumsal etik ve ahlaki normlara da 6nem vermektedir. Dolayisiyla, eudaimonik iyi
olus yaklasgimi, bireyin kendini gergeklestirmesi ve mevcut potansiyelini maksimum

diizeyde kullanarak islevselligini arttirmasi ile agiklanmaktadir (Ryan ve Deci, 2001).

Odamonik iyi olus, yasamin anlami ve bireyin kendini gerceklestirmesi ile yakindan
iliskili bir kavram olup, bireyin tam anlamiyla islevselligini siirdiirmesi cergevesinde
degerlendirilir. Bu yaklasim, olumlu psikolojik islevselligin ve bireysel gelisimin
Onemini vurgulamaktadir (Ryan ve Deci, 2001; Huta ve Waterman, 2014; Martin-Diaz
ve Fernandez-Abascal, 2024). Dolayistyla 6damonik iyi olus, 6znel degerlendirmelerden

ziyade psikolojik 1yi olus kavramu ile iliskilendirilmektedir. (Baki ve Yolcu, 2024).
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Psikolojik iyi olus, eudaimonik perspektiften gelistirilmis olup, bireyin hedeflerine
ulagmasi ve kisisel gelisimi ile iligskilendirilen bir kavramdir (Ryan ve Deci, 2001; Ryff
ve Singer, 2008). Bu baglamda, psikolojik iyi olus; bireyin potansiyel kaynaklarini
kullanmasi, giiclii yonlerini gelistirmesi, yasamin anlamini kesfetmesi, otantik bir yasam
stirmesi ve belirli bir amag¢ dogrultusunda hareket etmesine odaklanmaktadir (Martin-
Diaz ve Fernandez-Abascal, 2024). Bu baglamda psikolojik iyi olus, bireyin psikolojik
acidan gelisim goOstermesi ve biiyiimesi siireglerini kapsamaktadir. Bireyler, 06z
kabullerini gergeklestirerek, diger insanlarla sosyal iligkilerini olumlu yonde siirdiirerek,
bagimsizliklarini1 gelistirerek, kendilerini gergeklestirebilecekleri ortamlarda bulunarak,
yasamda bir amag edinerek ve kisisel potansiyellerini en iist diizeyde tutarak psikolojik
1yi oluslarina katki saglayabilirler (Eryilmaz, 2017). Psikolojik iyi olus, Ryff ve Keyes
(1965)’in alt1 temel boyutta ele aldigi psikolojik 1iyi olus modeli temelinde

gelistirilmistir.

2.3.1.2.2. Psikolojik Iyi Olus Modeli

Ryff, kendinden onceki kisilik ve gelisim kuramcilarinin teorilerini temel alarak kendi
teorisini olusturmustur. Pozitif islevselligin alt1 temel unsurunu belirleyerek 1989 yilinda
Psikolojik Iyi Olus modelini olusturmustur. Jung’un “bireysellesme” kavramu,
Erikson’un “psikososyal asamalar1”, Buhler’in “temel yasam egilimleri”, Neugarten’in
“yetiskinlik ve yashlikta kisilik degisiminin o6zellikleri”, Maslow’un “kendini
gerceklestirme”, Allport’'un “olgunlagma”, Rogers’in “tam islev yapan insan” ve
Jahoda’nin belirledigi “olumlu psikolojik saglik dlgiitleri” Ryff’in modelindeki
psikolojik 1yi olusu aciklayan alti temel unsurun olugmasinda etkili olmustur. Ortaya
¢ikan unsurlar psikolojik 1yi olusu aciklamada, bireylerin oldugundan daha iyi bir insan

olmasinda ve potansiyellerini gelistirmesinde dnemli rol oynamaktadir (Ryff ve Singer,

2008).
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“psikososyal asamalar1”

(Erikson) “temel yasam egilimleri”
& , (Buhler)
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“bireysellesme”
(Jung)
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“olgunlasma”
. . (Allport)
“Yetigkinlik ve yashlikta P%}I{%Ii%m P
kigilik degisiminin b
ozellikleri”
eugarten) Bireysel Cevrel
(Neug Gelisim Hakimiyet -
" “kendini ger¢eklestirme”
Olumlu (Maslow)
Tligkiler
J .
“olumlu psikolojik saghk o6l¢titleri” “lam i$l§V yapan insan”
(Jahoda) (Rogers)

Sekil 2.5. Psikolojik iyi olus modeli ve yardimc1 unsurlari

Bu yaklagim, bireyin yasam anlamimnin ve potansiyelini gerceklestirmesine
odaklanmaktadir. Ryff ve Keyes (1995) tarafindan ortaya atilan psikolojik iyi olus
modelinin alt1 unsurunu kapsadigindan dolayr 6damonik iyi olus, psikolojik iyi olus
seklinde de ifade edilmektedir. Bu unsurlar, yasam amaci, kisisel gelisim, 6zerklik,
kendini kabul, ¢evresel hakimiyet ve olumlu iliskilerdir. Bu unsurlarin saglanmasi ile
bireyin psikolojik anlamda yiikseltecegi ve 1iyilestirecegi diisiiniilmektedir. Bu
yaklasimin odak noktasinda bireyin kisisel gelisimi yer almaktadir. Birey kendini
gerceklestirerek, anlamli bir hayat yasayarak ve bireysel anlamda kendini gelistirerek
tatmin olur. Bu durumlar bireyin 6znel olmasindan ¢ok ¢evresindekilerle nesnel sekilde
gerceklesmektedir. (Martin-Diaz ve Fernandez-Abascal, 2024). Psikolojik 1y1 olus

modelinin unsurlar1 agagida agiklanmistir.

Oz kabul: Bireylerin gegmis ve simdiki zamanda yasadig1 duygusal deneyimlere kars:
olumlu bir tutumu benimseyebilmesidir. Genel anlamda bireyin kendisine yo6nelik
pozitif bir bakis agis1 gelistirmesidir. Oz kabul unsuru, bireyin kendini gerceklestirmesi,

iist diizeyde islevsel olmasi ve olgun bir kisilik yapisina ulasmasi agisindan dnemlidir.
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Yasam amaci: Bireyin yasamina yon veren ve hayatina anlam duygusu katan hedef ve
inanclardan olusan bir biitlintidiir. Erikson ve Buhler gibi hayat boyu gelisim {izerine
calisan bilim insanlarinin goriislerine gore, yasamin amaci, hayatin farkli donemlerinde

degiskenlik gosterir ve bu degisime bagli olarak da amaclar da ayn1 yonde gelisir.

Otonomi (Ozerklik): Temelinde bireylerin diisiince ve davranislari, yine bireyin kendi
iradesi tarafindan belirlenmektedir. Buna gore bireyin dissal etkenlerden bagimsiz
sekilde hareket etmesi s6z konusudur. Ryff da buradan yola ¢ikarak ozgiir kararlar
alabilmeyi, bireysellesebilmeyi ve igsel dinamikleri diizenleyebilme becerisini bu

kapsamda degerlendirmistir.

Olumlu iliskiler: Ryftf’a gore giiven temelinde kurulan iligkilere ve sevgi gibi duygularla
birlikte bireylerin saglikli iliskilere sahip olmasidir. Rogers ve diger kuramcilar, insan
dogasiin temel bir parcasi olarak sevgi dolu bir iliskinin insani bir ihtiya¢ oldugunu
savunmuslardir. Maslow gibi kendini gerceklestirme iizerine yogunlasan yaklasimlar ise,
giiclii bir empati duygusuna sahip olup bunu tiim insanliga yayabilmeyi ve samimi

iligkiler kurabilmeyi insani gelisimin bir gdstergesi olarak tanimlamislardir.

Cevresel kontrol (Cevre hakimiyeti): Bireyin yasadigi ortami kendi standart ve
yetenekleri dogrultusunda yeniden sekillendirme ya da diizenleme kapasitesi olarak
tanimlanir. Ornegin bir kisi, cevresindeki kosullar1 kendi lehine degistirebildiginde ya da

sosyal ¢evresinde etkin bir rol iistlenebildiginde, psikolojik iyi olus diizeyini artirabilir.

Bireysel gelisim: Bireylerin sahip oldugu potansiyeli gergeklestirebilmelerine yonelik
icgorilyii ifade eder. Insanlarin maksimum seviyede islevsel olabilmesi igin gelisim
asamasindaki kisisel yeteneklerini siirekli gelistirmeye devam etmesi gerekmektedir.
Maslow’un ele aldig1 “kendini gerceklestirme” kavrami da bireysel gelisim i¢in en etkili

temel hedeflerden biri olarak kabul edilir.

Bu yaklagim, bireyin yasam anlamimin ve potansiyelini gerceklestirmesine
odaklanmaktadir. Bu unsurlarin saglanmasi ile bireyin psikolojik anlamda ytikseltecegi
ve 1iyilestirecegi diisiiniilmektedir. Bu yaklasimin odak noktasinda bireyin kisisel

gelisimi yer almaktadir. Birey kendini gergeklestirerek, anlamli bir hayat yasayarak ve
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bireysel anlamda kendini gelistirerek tatmin olur. Bu durumlar bireyin 6znel olmasindan
cok cevresindekilerle nesnel sekilde gergeklesmektedir. (Martin-Diaz ve Fernandez-

Abascal, 2024).

2.4. PERMA Modeli

Iyi olus kavrami kdkenini otantik mutluluk teorisinden alan, bireyin gelisimine ve yasam
kalitesine katki saglamay1 amagclayan bir yaklagimdir. Otantik mutluluk teorisi; olumlu
duygular, katilim ve anlam c¢ercevesinden ele alinmistir. Ancak yalnizca bu unsurlar
temelinde degerlendirmek, bireyin iyi olusunu tam anlamiyla yansitmakta yetersiz
goriilmiistiir. Bu baglamda iyi olus teorisi gelistirilmis ve yasam memnuniyetini
artirmanin 6tesinde, bireyin olumlu duygular, katilim, anlam, olumlu iliskiler ve basari
unsurlar1 aracihigiyla gelisim siirecine biitiinciil bir katki saglamak amaglanmistir. Iyi
olusu olusturan olumlu duygu, katilim, anlam, olumlu iligkiler ve basar1 unsurlari, ayni
zamanda PERMA modelinin de bilesenleri olarak kabul edilmistir (Seligman, 2011). Bu
dogrultuda, PERMA modeli gelistirilmis ve bireylerin yalnizca olumlu duygu, katilim ve
anlam unsurlarina odaklanmak yerine, basar1 ve iliski boyutunu da kapsayan daha

biitiinciil bir perspektif sunulmustur (Forgeard ve ark., 2011).

Iyi olusun birgok potansiyel gostergesi olmasma ragmen Seligman (2011), PERMA
modeli kapsaminda, bireylerin kendilerini dogal olarak odiillendirici ve igsel olarak
motive edici unsurlart belirlenmistir. Bazi iyi olus modelleri, bireyin zevk arayisini ve
acidan kaginmasini temel alarak yalnizca hedonik yaklasimi benimserken (Bradburn),
bazi modeller ise anlam ve hayata katilim boyutuna odaklanarak yalnizca 6damonik
yaklasimi esas alir (Ryff ve Keyes, 1995). PERMA modeli ise, bu yaklasimlari
birlestirerek hem hedonik temellere hem de ©6damonik unsurlara dayanmaktadir;
dolayistyla bireylerin hem anlamli hem de keyif ve nese dolu bir yasam siirdiirmeleri
hedeflenmektedir (Birch ve ark., 2019; Forgeard ve ark., 2011). PERMA modelinin her
bir boyutu, yalnizca bireysel gelisimi desteklemekle kalmayip, ayn1 zamanda kiiresel
Olcekte insanligin gelisimine de katki saglayarak tist diizey bir iyi olus yapisinin ortaya

cikmasini saglar (Coffey ve ark., 2016).
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Insan yasaminda iyi olusun farkl1 sekillerde deneyimlenebilecegi ve bu deneyimlerin tek
bir boyutla agiklanamayacagi anlasilmigtir. Bu farkindalik ile ¢ok boyutlu modellerin
gelistirilmesinin gerekliligini ortaya koyulmustur (Coffey ve ark., 2014). Seligman
(2011) tarafindan gelistirilen PERMA modeli, ¢cok boyutlu bir yap1 olmakla birlikte bes
temel Dbilesenden olusmaktadir: olumlu duygular (positive emotion), baglanma
(engagement), olumlu iliskiler (relationships), anlam (meaning) ve basari

(accomplishment). Model, bilesenlerin Ingilizce isimlerinin bas harflerinden tiiretilerek

l J, | | J,

Olumlu Duygular Baglanma Olumlu Iliskiler Anlam Basar

(Positive Emotion) (Engagement) (Relationships) (Meaning) (Accomplishment)

"PERMA" adin1 almistir (Forgeard ve ark., 2011; Goodman ve ark., 2017).

Sekil 2.6. Perma modeli unsurlari

Modeli olusturan bilesenlerin, bir model ortaya koyabilmesi icin ti¢ temel 6zellige sahip
olmasi gerekmektedir. ilk olarak, her bir bilesenin iyi olusa katki saglamasi
gerekmektedir. Ikinci olarak, bireyler herhangi bir bilesene ulasmak isterken, baska bir
bileseni elde etmek amaciyla degil, ger¢ekten o bilesene ulasmayi hedeflemelidir. Son
olarak, her bir bilesen digerlerinden bagimsiz olarak tanimlanmali ve o6lciilebilir

olmalidir (Seligman, 2011).

2.4.1. Olumlu Duygular (Positive Emotion)

Bireyin haz, cosku, sicaklik ve rahatlik gibi deneyimledigi pozitif hisler olumlu
duygular1 yansitmaktadir. Bu hisler etrafinda deneyimlenen hayat, “hos yasam™ olarak
nitelendirilmektedir. Olumlu duygular, iyi olusun temel ilk unsurlarindan biri olup,
mutluluk ve yasam memnuniyeti, bu bilesen kapsaminda 6znel olarak
degerlendirilmektedir (Seligman, 2011). Bu degerlendirme, bireyin anlik deneyimlerine

dayanarak, iyi olusun mutluluk, zevk ve rahatlik gibi hedonik yoniinii yansitir.
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Fredrickson’a (1998; 2001) gore bireyin yasadigi seving ya da umut gibi olumlu
duygular, kisinin sadece o anda kendisini iyi hissetmesini saglamakla kalmaz. Ayni
zamanda kisinin o andaki diisiince ve davraniglarini ¢esitlendirerek ve genisletir. Yani
kisi, daha yaratici diislinebilir, yeni seyler denemeye daha agik olabilir veya ¢evresiyle
daha fazla sosyal etkilesime girebilir. Bu siire¢ kisa vadede mutlu olmakla sinirh
kalmaz. Zaman i¢inde bireyin sosyal iligkileri giiclenir, psikolojik anlamda dayaniklilik
kazanir ve farkli yasam becerileri gelistirir. Boylece olumlu duygular, bireyin destek
aglari, problem ¢6zme yetenekleri ve stresle basa ¢ikma becerileri gibi uzun vadeli

sosyal ve psikolojik kaynaklarinin gelisimini desteklemeye yardimet1 olur.

Olumlu duygular gelisimin (flourish) bir gostergesidir. Bireyin yasamda harekete
geemesini, gelecege umutla bakmasini ve iyimserligini arttirmasini saglayarak gelisim
stirecine katkida bulunmaktadir (Fredrickson, 2001). Bireylerin deneyimledigi olumlu
duygular, iyi olusu arttirarak yasamin daha verimli siirdiiriilmesine katkida saglar.
Ancak yalnizca bunlarla sinirh degildir. Ayn1 zamanda bireyin fiziksel sagligini, sosyal
iligkilerini, dayanikliligin1 ve yasamdan aldig1 doyumu da olumlu yonde destekler (Cohn
ve Fredrickson, 2009; Kun ve ark., 2017; Tung, 2022). Yapilan bir¢ok aragtirma, olumlu
duygularin yasamin ¢esitli alanlarinda sagladigi olumlu etkiler ile yasami destekledigi
goriilmistiir. Howell ve arkadaslarinin (2007) yaptig1 bir ¢alismada, 1yi olmanin nesnel
saglik lizerindeki etkisini test etmisler ve sonucunda saglik sonuglarini olumlu yonde
etkiledigi goriilmiistiir. Yine benzer sekilde Huppert (2009) ise, iyi olusun olumlu
yonlerine odaklanmis ve bircok biligsel islev, saglik ve sosyal iliskiler i¢in faydali

etkilerini incelemistir.

2.4.2. Baglanma (Engagement)

Baglanma, PERMA modelinin temel bilesenlerinden bir tanesidir. Bireylerin yaptiklar
ise tam anlamiyla odaklanmasi, bu siire¢ igerisinde zaman algisinin yitirilmesi ve 6z
bilincin gecici olarak kaybolmasi gibi yogun deneyimlenen durumlar ile
tanimlanmaktadir (Seligman, 2011). Bu durum genellikle akis (flow) veya akista olmak
seklinde adlandirilir. Akis; bireyin dikkatinin, diislincesinin ve duygularinin tamamen

yaptig1 ise odaklamasiyla ortaya cikar (Nakamura ve Csikszentmihalyi, 2002). Bir
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miizik enstriimani ¢alarken veya keyif alinan bir isle mesgul olundugunda zamanin nasil

gectigini fark etmemek, baglanma deneyiminin en tipik drneklerindendir.

Bireyin yogun bir baglanma deneyimi yasadigi ve akis durumunda bulundugu anlarda,
yapilan etkinliklere yliksek diizeyde ilgi gostermesi ve yaptigl eylemlerle tam bir uyum
icerisinde olmasi saglanir. Bu tiir deneyimler bireyin yasamindaki en keyifli ve tatmin
edici anlart olusturabilir. Ancak, akis sirasinda duygular ve diislinceler dogrudan aktif
olmadig1 i¢in, deneyimin 6znel olarak degerlendirilmesi ¢ogunlukla etkinlik sonunda
yapilmaktadir (Tung, 2022). Baglanma, tipki olumlu duygular unsurundaki gibi iyi

olusun 6znel olarak degerlendirilebilen iki bileseninden biridir (Seligman, 2011).

Baglanma, bireysel deneyimler c¢ergevesinde ele alindigi kadar, objektif bir
degerlendirmeyle de iyi olusa katki sagladigi goriilmektedir. Bunun yaninda baglanma,
basarili yaglanmanin 6nemli bir unsuru olarak da ele alinmakta ve yasl bireylerin aktif,
tiretken ve anlamli bir yasam siirdiirebilmesi agisindan kritik bir rol oynamaktadir
(Butler ve Kern, 2016). Tiim bu bulgular, baglanmanin bireylerin iyi olusuna katki
saglayan ve yasamin pek ¢ok alaninda 6nemli etkileri olan bir unsur oldugunu ortaya

koymaktadir.

2.4.3. Olumlu iliskiler (Relationships)

Pozitif yonlii sosyal iliskiler, insanlarin hayatinda deneyimlenen temel unsurlarindan
biridir. Bir bireyin kahkahalarla giildiigli, yogun bir seving hissettifi ya da hayatin
anlam1 ve amaci iizerine derin duygular yasadigi anlarin biiyiik bir ¢ogunlugu, baska
insanlarla kurulan iliskiler araciligiyla ortaya ¢ikmaktadir. Insanin deneyimledigi olumlu
duygular ve yasamindaki en degerli anlar, cogunlukla diger bireylerle kurdugu sosyal
baglar sayesinde miimkiin olabilmektedir. Genel anlamda bireyin yasamina anlam ve
ama¢ katan en Onemli unsur, diger insanlarla kurulan sosyal iligkilerin varligidir

(Seligman, 2011).

Sosyal iligkiler, bireylerin hayatindaki inisli ve ¢ikish yollara kars1 en iyi ¢oziimdiir
dolayistyla zorluklarin iistesinden gelebilmeyi kolaylastirir. Diger insanlarin varligi,
bir¢ok insan i¢in bir kaynak niteligindedir. Pozitif yonlii olumlu iligkilerin varlig1 veya

yoklugu, bireyin iyi olusu lizerinde derin etkiler yaratabilmektedir (Seligman, 2011;
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Tung, 2022). Bireyin sosyal aglarinin niteligi, kapsami ve bu aglardaki baglarin giict;
aldig1 sosyal destek, bu destekten duydugu memnuniyet ve baskalarina sundugu destekle
birlikte degerlendirildiginde, bireyin sahip oldugu pozitif iliskilerin varligini ortaya
koymaktadir (Butler ve Kern, 2016). Ayrica iyi olusa etki eden bireylerin olumlu
duygulari, anlam ve basar1 unsurlari kapsaminda deneyimlenen anlart sosyal iligkiler
baglaminda gerceklesir. Bu dogrultuda, bireyin yasamdan doyum almasini saglayan
sosyal iligkilerin, iyi olusun temel belirleyicilerinden biri oldugu vurgulanmaktadir

(Tung, 2022).

Pozitif iliskilerin saglik iizerindeki etkilerini inceleyen ¢aligmalarda sosyal destegin,
depresyon ve psikopatolojiyi azalttig1 (Taylor, 2011), bireylerin daha iyi fiziksel sagliga
sahip oldugu, oliim riskinin daha diisiik oldugu ve bireylerin daha saglikli davraniglar

gosterdigi (Tay ve ark., 2012) ortaya konulmustur (Butler ve Kern, 2016).

2.4.4. Anlam (Meaning)

Bireyin yasamina yon veren ve bireye amag¢ duygusu kazandiran temel unsurlardan biri
anlamdir. Bu nedenle amacgli yasam seklinde de ifade edilebilmektedir. Hayatta bir
anlam arayisi, insan yasaminin merkezi bir konumundadir. Dolayisiyla bireyler,

kaciilmaz olarak hayatta bir ama¢ ve anlam bulma cabasi igerisindedirler (Seligman,

2011).

Anlaml bir yagam, bireylerin kendisinden daha biiyiik ve dnemli olduguna inandig: bir
yapiya aidiyet hissetmesi ve o yapiya bir sekilde hizmet etmesiyle sekillenir. Bu amaca
hizmet etmek icin bireylerin din, siyasi aidiyet, ¢evre bilinci ve aile gibi olgulart bir
kaynak niteliginde kullanmasi ile bu unsurlar bireyin anlam yaratma siirecindeki temel

unsurlar olarak goriilmektedir (Seligman, 2011).

Anlamin 6znel bir tarafinin bulunmasina ragmen yalnizca bireysel deneyim ile sinirh
degildir. Birey belirli bir eylem sirasinda zevk, cosku ve rahatlama hissedebilir ve bu
anlik deneyimi anlamli olarak degerlendirebilir. Bu durumun tam tersi bir sekilde birey,
zaman igerisinde anlam yikledigi bir olayin zamanla anlamsizlastigin1 da fark edebilir.
Dolayistyla anlamin yalnizca bireysel deneyimlerle degil ayn1 zamanda tarihsel baglam,

mantiksal tutarlilik ve nesnel yargilarla da sekillenebilecegi goriilmektedir (Tung, 2022).
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Yasamin anlamli olduguna dair inang, bireyin yagamina deger atfetmesini, ugruna caba
harcayacagr bir amaca sahip olmasini ve bu dogrultuda yasamini siirdiirmesini
saglamaktadir (Tung, 2022). Anlam duygusu, bireyin kendini degerli hissetmesine katki
saglarken, daha 1yi fiziksel saglik, diisiik 6liim riski ve yliksek yasam memnuniyeti gibi
bir¢ok olumlu sonugla da iligkilendirilmektedir. Boyle ve arkadaslar1 (2009) tarafindan
yapilan caligmada, yasl bireylerin sahip olduklari yasam amaglar1 ile tim nedenlere
bagl 6liim riski arasindaki iliskiyi incelemisler ve sonucunda yasamda bir amaca sahip

olmanin yasl bireyler arasinda 6liim riskini azalttigini bulmuslardir.

2.4.5. Basar1 (Accomplishment)

Basari, bireyin kisisel hedefleri ve sahip oldugu olanaklar dogrultusunda gelisen;
hedeflere ulagma, bir konuda uzmanlagsma ve verilen gorevleri etkili bir sekilde
tamamlayabilme siireci olarak tanimlanmaktadir (Butler ve Kern, 2016). Seligman
(2011)’a gore basar1 unsuru, bireylerin kazanim ve ustalik hedeflerine ulasabilmeleri igin

kendi iyi oluslarin1 siirdiirebilme fikrine dayanmaktadir.

Basar1 dolu bir yasamin temelinde higbir zaman izole bir yasam tarzi yer almaz. Aksine
basartya ulagan bireyler genellikle yaptiklar1 ise yogun bir sekilde odaklanir ve bu
siirecten haz duyma arayisinda olurlar. Sonucunda bireyler gecici de olsa olumlu
duygular1 deneyimleyebilirler. Bununla birlikte bireyler elde ettikleri basar1 sonrasinda
her zaman olumlu duygu veya anlam duygusunu hissetmeseler bile, basariya ulasma
stirecini degerli bulabilmektedirler. Bu nedenle basari, Seligman’in modeline “basartya
adanmis yasam” seklinde eklenmistir. Ancak bu unsurun modele eklenmesi, bireylerin
stirekli kazanmalar1 gerektigini veya 1yi olmak icin belirli bir yol izlemeleri anlamina
gelmemektedir. Bunun yerine bireylerin kendi iyilik halleri dogrultusunda sectikleri

eylemleri daha iyi tanimlayabilmelerini saglar (Seligman, 2011).
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3. GEREC ve YONTEM

3.1. Arastirmanin Amaci ve Onemi

Yash bireylerin yasamlari, ilerleyen yaslariyla birlikte giderek daha karmagik hale
gelmektedir. Bu karmagiklik icerisinde yaslhi bireylerin psiko-sosyal anlamda iyi olus
durumlarin1 nasil koruduklart ya da iyi olmay1 nasil deneyimlediklerinin tam olarak
anlagilmas1 6nemli olabilmektedir. Bu ¢alisma ileri yastaki bireylerin iyi olus hallerinin
nasil oldugunu incelemeyi amaglamaktadir. Olumlu duygular, baglanma, sosyal iliskiler,
anlam ve basar1 boyutlarin1 iceren PERMA modeli, yasl bireylerin yasamlarinda iyi
olusu destekleyen unsurlarin ne oldugunu ortaya koymasi yoniinden uygun olmasinin
yaninda, PERMA modelinin kapsami, yasl bireylerin kapsamli incelenmesini miimkiin
kilmaktadir. Iyi olus iizerine yapilan calismalara sikca rastlansa da yashi bireyler
tizerinde yapilan calismalara rastlanilmamistir. Yapilan ¢alisma dogrultusunda, her yas
grubundan bireyin, iyi olmasini iyilestirebilecek, yaslanma siirecinde potansiyel olumlu
duygular1 gelistirebilecek ve yaslilik doneminde bireylerin daha piiriizsliz bir yasam
saglamasin1 destekleyebilecek bilgilerin ortaya ¢ikarilmasi hedeflenmistir. Dolayisiyla
yapilan aragtirmada, PERMA modelindeki unsurlar ile ileri yastaki bireylerin iyi olusu
nasil deneyimledigi ya da iyi olusun ne anlama geldigi incelenmistir. Bu kapsamda
“PERMA modelinin unsurlar1 baglaminda, ileri yastaki bireyler 1yi bir yasami nasil

deneyimlemektedir?”’ sorusu arastirmanin ana sorusunu olusturmaktadir.

3.2. Arastirmanin Deseni

Bu arastirma, insan dogasina ait bireysel farkliliklara, insanlarin diinyayr nasil
anladiklarina ve nasil deneyimlediklerine odaklanan bir nitel arastirma tiirii olarak
tasarlanmistir. Nitel arastirma, incelenen probleme yonelik sorgulayict ve yorumlayict
bir sekilde problemin dogal ortaminda, bireysel 6zelliklerin karmasik ve derin yapisina
odaklanan bir aragtirma tiirlidiir. Bu aragtirma tiirli, insanlarin kendi potansiyellerinin
farkina varmasini, sirlarin1 ¢6zmesini ve kendi ¢abalartyla inga ettikleri sosyal yapisini
anlamay1 saglayan bilgi elde etme siirecidir. Elde edilen bilgiler popiilasyona
genellemek amaciyla kullanilmaz, derinlemesine bir sekilde 6zgiin olarak bir fenomeni
anlamaya yarar (Baltaci, 2019). Bu calismada ise fenomen, iyi olus kavramidir. Bu

kapsamda arastirma, fenomenolojik desende gerceklestirilmesi daha uygun goriilmiistiir.
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Literatiirde farkli sekillerde ele alinan fenomenoloji, Creswell (2007) tarafindan,
bireylerin bir fenomene yonelik deneyimlerini anlamak ve kesfetmek olarak
tanimlanmistir. Smith ile Eatough (2007) tarafindan ise deneyimleri, algilar1 ve
duygular1 somutlastirmaya yarayan bir yaklasim olarak kavramsallastirilmistir (Ozdemir
ve Tuti, 2023). Genel olarak fenomenolojinin amaci, insan deneyimlerini derinlemesine
bir sekilde anlamaktir. Bu yaklasim ile bireylerin belirli bir olgu ya da kavrama iliskin
duygulari, diistinceleri, algilar1 ya da bakis agilar1 detayli bir sekilde ortaya konulur.
Dolayisiyla fenomenoloji, bir kisinin yasadig1r deneyimler baglaminda ele alinan nitel
aragtirma desenidir. Bu yaklasim ile bireylerin farkinda oldugu ancak iizerine
derinlemesine diisiinmedigi olaylar ve deneyimlere odaklanarak onlarin 6ziine inmek
hedeflenmektedir (Tekindal ve Uguz Arsu, 2020). Fenomenolojik desende yorumlayici
ve betimleyici olmak lizere iki tiir yaklasim bulunmaktadir. Bu calisma, yorumlayict
fenomenolojik yaklagim kapsaminda yapilmistir. Yorumlayici fenomenolojik yaklagimin
odak noktasinda bireylerin deneyimledigi olgularin ayrintilarin1 6ne ¢ikarmak yer alir.
Ayrica bu deneyimlerin arkasindaki anlam, ge¢cmis ve kiiltiir gibi unsurlar ile katmanlar

incelenmektedir (Ozdemir ve Tuti, 2023).

Bu dogrultuda yapilan arastirma nitel arastirma tiirlerinden, fenomenolojik desende
yapilmistir. Fenomenolojik desenin yorumlayici yaklasimi baglaminda, iy1 olus kavrami
detayli bir sekilde ele alinmistir. Bireylerin iyi olusuna yonelik deneyimleri, bakis agilar
ve fikirleri ele alinarak kisilerin iyi oluslari; PERMA modeli ¢ergevesinde anlasilmaya

calisilmistir.

3.3. Arastirmanin Orneklemi

Ornekleme, belirli bir evrenin tamamindan bilgi toplamanin miimkiin olmadig
durumlarda basvurulan bir arastirma teknigidir (Baltaci, 2019). Bu c¢alismada,
aragtirmanin konusuna ydnelik olarak incelenen fenomeni dogrudan yasamis bireyler
arasindan Orneklem secilmistir. Orneklem segiminde, evren igindeki homojen yapiy1
temsil edecek sekilde, benzer deneyimlere sahip bireylerin ortak algilarinin daha iyi
anlasilabilmesi hedeflenmistir. Bu dogrultuda, ¢alismaya dahil edilecek katilimcilarin
aragtirtlan konuya iliskin dogrudan deneyim sahibi olmalari temel Olgiit olarak

belirlenmistir (Kiral, 2021).
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Arastirma kapsaminda ornekleme ulagmak amaciyla kolaylastirict ve aract kisilerden
destek almmustir. Bu kisiler araciligiyla, belirlenen Olgiitleri karsilayan bireylere
ulasilmis ve uygun katilimeilar belirlenmistir (Baltaci, 2018; 2019). Bu kapsamda, farkli
sosyo-ekonomik diizeylerden bireylerin dahil edilmesi gozetilerek, evren igindeki
cesitliligi yansitmak ve daha genis Oriintiileri ortaya koymak amaciyla maksimum

cesitlilik 6rneklemesi kullanilmistir.

Nitel arastirmalarda 6rneklem biiyiikliigli genellikle 3 ila 15 kisi arasinda degismektedir
(Kiral, 2021). Bu calismada ise baslangigta 17 kisi ile goriigiilmiistiir. Ancak mini mental
testten 24 ve altinda puan alan 5 kisi c¢alisma kapsami disinda birakilmigtir ve en

sonunda belirlenen odlgiitlere uygun 13 katilimei ile goriismeler gergeklestirilmistir.
Bu unsurlar ile birlikte aragtirmaya dahil edilme kriterleri su sekilde olmustur;

e Tiirkiye Istatistik Kurumu (TUIK) verilerine gére kadinlar igin 80 ve erkekler
icin 74,7 olan dogusta beklenen yasam siirelerini (TUIK, 2022) asmus, ileri yash

kategorisinde yer alan katilimcilar,
e Tiirkiye’nin herhangi bir sehrinde ikamet eden bireyler,

e Gorlismede sorulara yanit vermede zorlanmayacak sekilde etkili iletisim

kurabilen bireyler,

e Mini Mental Test puanindan 25 puan iistiinde alan ve biligsel fonksiyonlarimi
stirdirmede zorlanmayan ileri yash bireyler bu arastirmanin dahil edilme

kriterlerini olusturmaktadir.
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Tablo 3.1. Katilimcilarin Demografik Bilgileri

Kod | Cinsiyet | Yas | Medeni Durum | Egitim Meslek Yas.adlgl
1
K1 Erkek 77 Evli Lise Eczaci Antalya
K2 Kadin 89 Esi Olmiis Lise Terzi Antalya
K3 Erkek 88 Evli flkokul Ciftci Antalya
K4 Kadin 83 Esi Olmiis flkokul Ev Hanimi | Denizli
K5 Kadin 80 Esi Olmiis flkokul | Ev Hanimi [zmir
K6 | Kadm 81 Esi Olmiis Lise Ogretmen | Antalya
K7 Erkek 88 Evli [kokul Ciftci Antalya
K8 Erkek 92 Esi Olmiis flkokul Ciftei Antalya
K9 Kadin 80 Evli Ilkokul | Ev Hanimi | Denizli
K10 | Erkek 76 Evli Ortaokul | Bahgivan [zmir
K11 | Kadin 86 Esi Olmiis Okuryazar Ciftci Antalya
Degil

K12 | Erkek 86 Evli [lkokul Esnaf Denizli
K13 | Erkek 75 Evli Ortaokul Memur Denizli

3.4. Verilerin Toplanmasi

Nitel arastirmalarda veriler belirlenen fenomeni ortaya ¢gikarmak i¢in goriisme, gozlem,
odak grup ya da dokiiman incelemeleri gibi yontemler ile elde edilmektedir. Nitel
arastirma veri toplama tekniklerinden biri olan gériisme genellikle amaci olan bir sohbet
olarak tanimlanmaktadir. Yapilan goriismelerde amag, katilimcilarin kendi hikayelerini

kendi sozleri ile anlatmalarina izin vermektir (Kiral, 2021). Arastirma konusu hakkinda
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bilgilerin, duygularin ve diisiincelerin aktif olarak acgiklandig1 ve yasam &ykiisii seklinde
anlatildigr veri toplama tekniklerinden biridir. Yapilan goriismeler ile bireylerin
yasanmisliklari, deneyimleri, diisiinceleri ve niyetleri gibi bilgilere ulasilmasina olanak
saglanir. Goriismelerin birden fazla tiirii olmakla birlikte yar1 yapilandirilmis en sik
kullanilan tiirlerinden biridir (Baltaci, 2019). Arastirma kapsamina gore veri toplamak
amaciyla yapilan goriismeler, bireylerin duygu, diislince, deneyim, tutum ya da bakis
acilarma dair bilgi edinmede en etkili yontemlerden biridir. Bu arastirma i¢in bireyler ile
ylz ylize goriisme yapilmis ve yar1 yapilandirilmis sorular ile veriler elde edilmistir.
Yar1 yapilandirilmis soru formu olusturulurken, literatlir incelemesi yapilarak uzman
gorilisii ¢ercevesinde sorular hazirlanmistir. Goriisme sorularinin her biri PERMA

modeline ait bes unsuru kapsamaktadir.

Gortismeler katilimcilarin yasadiklar1 alanlarda gergeklestirilmistir. Bu kapsamda K1,
K2, K3, K6, K7, K8 ve K11 ile Antalya ilinde; K4, K9, K12 ve K13 ile Denizli ilinde;
K5 ve KI10 ile Izmir ilinde ve katilimcilarin kendi evlerinde gdriismeler
gerceklestirilmistir. Yapilan goriismeler ortalama 40 dakika stirmiistiir. Goriismelerden
once katilimcilara, yapilan arastirma hakkinda bilgilendirme yapilmis; goriismeler
hakkinda ses kaydi alinacagi, alinan ses kaydinin yalnizca bu arastirma i¢in kullanilacagi
ve arastirma bittikten sonra bu ses kayitlarinin imha edilecegi belirtilmistir.
Katilimeilarin onami s6zlii olarak ifade etmesinden sonra c¢alismaya katildigi kabul

edilerek goriismelere baglanmistir.

3.5. Verilerin Analizi

Arastirmadan elde edilen veriler, tematik analiz yontemi ile analiz edilmistir. Tematik
analiz, nitel olarak toplanan verilerin tekrarlanan anlamlarin1 ve temel olarak temalarin
neler oldugunu ortaya ¢ikarmak amaciyla kullanilir (Clarke ve Braun, 2017). Bu yontem
sayesinde veriler dikkatli bir sekilde gdzden gegirilerek incelenir, sonrasinda veriler
kodlanir ve kodlanan veriler temalar altinda toplanir. Yar1 yapilandirilmis sorular
araciligiyla toplanan veriler Braun ve Clarke’in (2006) belirledigi alti asamali modele

gore analiz edilmistir;
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e Ilk asamada, toplanan veriler arastirmaci ve danismani tarafindan desifre edilerek
iki kez gozden gegirilmistir ve ayrintili sekilde incelenmistir.

e ikinci asamada, desifre edilen veriler MaxQDA Analytics Pro 2018 analiz
programina aktarilmis ve ilk kodlar olusturularak tiimevarimsal bir sekilde
detaylandirilmigtir. Analiz siiresi boyunca kullanilan MaxQDA Analytics Pro
2018 programi, verilerin diizenlenmesi ve kodlama siireglerinin sistematik bir
sekilde ilerlemesine olanak saglamistir.

e Uciincii asamada, kodlanan veriler arasindaki iliskiler belirlenmis ve potansiyel
temalar olusturulmustur.

e Dordiincli asamada, elde edilen potansiyel temalarin, arastirmanin verileri ile
iliskilendirilmesi temel alinmistir. Sonrasinda anlam ve mantik cercevesinde
potansiyel olarak belirlenen temalar yeniden ele alinmistir.

e Besinci asamada, danisman ve arastirmaci tarafindan temalar tanimlanmis ve
veriler sonucunda anlama uygun sekilde temalara isim verilmistir. Isim verilirken
arastirmanin odak noktasi gz oniinde tutularak yapilmistir.

e Altinc1 asamada ise, temalar ve alt temalar olusturulmustur. Sonrasinda bunlarin

aciklamalar1 ve katilimeilarin ifadeleriyle bir rapor haline getirilimistir.

3.6. Arastirmanin Etigi

Aragtirmanin  yiiriitiilebilmesi i¢in Akdeniz Universitesi, Tip Fakiiltesi, Klinik
Arastirmalar Etik Kurulu tarafindan KAEK - 563 sayili karar ile 19.07.2023 tarihinde
izin alimmugtir. Etik kurul izin belgesi Ek-1’de sunulmustur. Arastirma verilerinin
toplanabilmesi i¢in goriisme Oncesinde katilimcilara arastirma hakkinda bilgi verilmistir,
verilerin gizliliginin korunacagina yonelik bilgilendirme yapilmistir.  Aydinlatilmis
onam kisilere okunmus ve katilimcilarin sozlii beyanlart ses kayit yontemi ile alinmistir.
Katilimeilarin kisisel bilgileri analiz sirasinda kod / rumuzla degerlendirilmistir. Ayrica

caligmanin tiim agsamalarinda Helsinki Bildirgesi etik ilkelerine de bagl kalinmstir.

3.7. Arastirmanin Simirhliklan
Bu arastirma bazi sinirliliklar gergevesinde yiiriitiilmiistiir. Oncelikle, ¢alisma 6rneklemi
ulagilmasinin kolay olmasi ve uygun olmasi nedeniyle yalnizca Antalya, Denizli ve

[zmir illerinde yasayan ve arastirmaya katilmaya goniillii olan ileri yash bireylerle
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smirhdir. Arastirma 23/08/2023 ile 28/10/2024 tarihleri arasindaki belirli bir zaman
diliminde gerceklestirilmis olup, veriler katilimeilarin o dénemdeki duygu, diisiince ve
yasam kosullarini yansitmaktadir. Kullanilan yar1 yapilandirilmis goériisme formu,
bireylerin 1yi olus diizeylerini derinlemesine anlamay1 amag¢lamis olsa da katilimcilarin
kendilerini ifade etme becerileri verilerin niteligini etkileyebilecek bir unsur olusturmus
olabilir. Ayrica, arastirma bulgulart bireylerin 6znel deneyimlerine dayandigindan, elde
edilen sonuglar ileri yas grubundaki tiim bireyler i¢in genellemez. Bu simirliliklar,

arastirma sonuglarinin yorumlanmasinda dikkate alinmasi1 gereken 6nemli unsurlardir.
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4. BULGULAR

Bu boliimde, ileri yastaki bireylerin iyi olus durumlarina iligkin arastirma bulgulart
detayli olarak incelenmistir. Arastirma “ileri yasta iyi olus” fenomenini incelemis ve
sonucunda “toplumsal katilim ve anlamli yasam”, “aile ve kusaklararasi baglar”, “anlam
arayisi ve i¢sel yolculuk”, “bagimsiz yaglanma arzusu ve mekansal diizen” ve “yaslilikta
emek ve emegin sonlanist” olmak iizere bes tema ile olusturulmustur. Ana tema ve alt

temalar Sekil 4.1°de gosterilmistir.

TOPLUMSAL KATILIM VE
ANLAMLI YASAM

]

AILE VE KUSAKLARARASI
BAGLAR

ANLAM ARAYISI VEICSEL
YOLCULUK

| BAGIMSIZ YASLANMA ARZUSU
VE MEKANSAL DUZEN

YASLILIKTA EMEK VE
EMEGIN SONLANISI

Sekil 4.1. Tema ve alt temalar

4.1. Toplumsal Katihm ve Anlamh Yasam

lleri yastaki bireylerin yasamlarmi anlamli kilarak yaslanma siireglerini siirdiirdiikleri
goriilmektedir. Bu siiregte, icinde yasadiklar1 toplumla olan baglar1 ve cevreleriyle
kurduklar1 sosyal iliskiler biiyiik rol oynamaktadir. Dolayisiyla katilimcilarin giinliik
yasamda kurdugu iligkiler ve bu iliskiler baglaminda edindikleri ugraslar, katilimcilarin

1yi olug durumlarini sekillendirdigi goriilmektedir. Bu baglamda “zamani anlamli kilarak
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yaslanmak™ ve “sosyal iliskiler ve toplumsal baglar” olmak iizere iki temel alt tema 6ne
cikmigtir. Bu kapsamda yashi bireyler sosyal anlamda yasamdan geri ¢ekilmeden,
bulunduklar1 ortamda aidiyet duygusu hissetmis ve kendilerini degerli gérmiislerdir. Bu
alt tema, bireylerin sosyal iliskiler ve toplumsal baglar araciligiyla zaman1 nasil anlamli

kildiklarini ve iyi oluslarini nasil deneyimlediklerini ortaya koymaktadir.

4.1.1. Zamani Anlamh Kilarak Yaslanmak

Aragtirmaya katilan yash bireyler, zamanlarimi anlamli ve degerli kilacak sekilde
kullanmaktadir. Bunu yaparken de kendilerini hala ise yarar bir birey olarak
hissetmektedirler. Ayrica kendilerine iyi gelen hobilerin yapilmasi da zamani anlaml
kilan durumlarla iligkilendirilmektedir. Bireyin ailesine ve sahip oldugu sosyal ¢evresine
fayda saglama duygusu, 1yi olus hallerini desteklemektedir. Yash bireyler icin zamani
anlamli kilmak, yalmizca zaman gecirmekten ziyade kurulan sosyal iligkilerinin de

niteliginin bir gostergesidir.

“Ben yemek yaparken kendimden gecerim. Hele ki kalabalik bir sofraya hazirlik
yvapiyorsam. Sarma sararken, dolma doldururken elim ¢alisir ama aklim ge¢miste
olur. Hala bile her bayram kendi ikramlarimi kendim hazirlarim. Yemek yaptigim
zaman yalniz hissetmem c¢iinkii o yemeklerde hep birilerinin sevgisi, anist olur.
Cocuklarin isten gelince yemek yiyecek olmalari bana iyi hissettiriyor. Bir igin

ucundan tutmusum gibi geliyor.” (K5, 80)

“Giinliik hayatimda yemek yaparken galiba zaman akip gider. Yemek yemeyi
sevdigim kadar, yapmasini ve yaptiklarimi yedirmesini de bir o kadar severim.
Benim ablam ve annem ¢ok giizel yemek yapardi ben daha ¢ok tatlilar yapmay:
severdim. Tatlilarim da hep begenilirdi. Simdi daha ¢ok ailem icin yemekler
vapiyorum. Onlar yedikce ben mutlu oluyorum. Ashinda bir hobi olarak
gortiyorum, hobi olarak goérdiigiim icin de yemek yapmak eglenceli hale geliyor.

Ise yaradigimi hissediyorum” (K6, 81)

Katilimcilarin 1yi oluglarinda bir hobilerinin olmasi son derece 6nemlidir. Bu baglamda
bireyler, zamam degerli kullanmak i¢in yasamlarinda belirli rutinlere sahiptirler. Bu

rutinler hem zamani islevsel hale getirir hem de bireye degerli hissettirir. Bitki
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yetistiriciligi ve bahge isleriyle ugragma gibi aktiviteler, zamanin nasil gectigini
anlamadiklar bir ugrastir. Bitki yetistirilen siirede yasadiklar1 deneyimler dogrultusunda
bireylerin hayata dair ¢ikarim yapilmasi desteklenir. Dolayisiyla bu aktiviteleri yapmak
zamani anlamli kilabilen ugraglardir. Zamani anlamli kilan hobileri yapmak, hayata dair
duyulan hazzi da arttirmaktadir. Arasgtirmaya katilan katilimcilardan K1, K4, K10 ve
K13 bu durumu su sekilde aktarmaktadir:

“Bahgeyle ugrasirken zaman nasil gegiyor anlamiyorum. Topraga dokunmak,
cicekleri budamak, sebzeleri ekip bicmek bana hem fiziksel hem ruhsal olarak iyi
geliyor. Oncesinde zihinsel olarak hazirlaniyorum, o giinii sadece bahgeye
aywriyor, telefonumu sessize aliyorum. Toprakla bas basa kaldigimda adeta baska
bir diinyaya geciyorum. Bir keresinde domates fidelerimi ektigimde, birkag hafia
sonra ilk meyveleri goriince cocuklar gibi sevinmistim. Kendime "Bunu sen
basardin" demek, beni ¢ok mutlu etmisti. Bu, tiretmenin ve emek vermenin verdigi
tatmin duygusuydu. Zaten kendim de eczaci oldugum igin sifalr bitkilerden faydal
vaglar yapardim hep. Bahgeme o bitkileri eker, koparir, yag yapardim. Hangi
bitkinin neye faydasi var her seyi bilirim. Yakinimdakiler hep bana sorar,
nerelerinde sorun varsa hemen benden bir sey onermemi. O kadar iyi gelir ki.
Elim ¢alisirken kafam bosalir, dertler biraz uzaklasir. Boyle anlar bana yeniden

“sen kiymetlisin” dedirtiyor.” (K1,77)

“Cigeklerim, ciceklerimi ¢cok severim. 6 tane torunum var, ciceklerim de torunum
gibi. Hepsi rengarenk, canli. Onlar bana nasil mutluluk veriyorsa ciceklerimde
oyle. Onlart yetistiririm. Balkonumun her yerinde ¢i¢ek var. Onlari biiyiimiis ve

cicek agmig goriince hayat anlamh geliyor. Hayata karsi umudum artiyor.” (K4,
83)

“Simdi benim meslegim geregi ben tiretmeyi ¢ok severim. Belediye de bahge isleri
vaptigim zamanlarda, bah¢ivanlikta yeni bir sey ekerken acaba olacak mi, ya da
toprakta bu tutacak mi diye ¢ok diisiincelere girerim, sizde girersiniz, bunu yapan
herkes girer. Tabii bu birkag tane bitki icin olabilir fakat ben bunlarin hepsinde
zevk aldigim igin yaparken zamamin nasil gectigini anlamiyorum Ciinkii o ¢ok
baska bir sey, yani sizin elinizden bir canli hayata tutunuyor ya da hayata

35



tutunmaya c¢aligiyor, bir meyve veriyor. Bu ¢ok giizel bir sey benim icgin. Sanki
onun igin onemliymisim gibi hissediyorum. Halbuki bitki deyip gegebiliriz ama

oyle degil iste. Bazen kiigticiik bir sey bile insani ¢ok fazla etkileyebilir.” (K10, 76)

“Apartman kendimizin olunca oniinde oyle kiiciik bir bahge var, her sey eker
bicerim oraya. Taze sogan, cennet elmasi var, maydanoz, nane, arkada dutlarim
var, erik diktim simdi bakalim. Seviyorum ya onlarla ugrasmayi. O diktiklerimin
biiyiidiigiinii goriince bir seviniyorum. Onlarla ugrasirken zaman gegiveriyor.
Huzurlu hissediyorum yani, birde insan yoruluyor ya eve gidince bir uyuyorum
valla ¢ok iyi geliyor Evet bahgeyle ugrasirken zamanin nasil gegtigini hig
anlamam. Yorgunluk hissi degil de bir huzur olurdu i¢cimde.” (K13, 75)

K7’ye gore ise, bir beceri kursu olarak tanimladigi yere katilmak yalnizca vakit
gecirmek amaciyla yapilmamaktadir. Kursta kendini gelistiren aktivitelerin yapilmasi
onemli bir firsat olarak goriilmektedir. Katilimci, katilim sagladigi yerden bireysel
olarak tatmin oldugunu ifade etmistir. Dolayisiyla zamani anlamli kilma, bireyin

kendine sagladig1 fayda ve kisisel gelisimini siirdiirme c¢abasi olarak ele alinmistir:

“Bir kursa gidiyorum, yashlar icin, ozel. Arkadaglarim var orada. Bizi mutlu
ediyor sahsen, ¢ok mutlu ediyor. Ciinkii orada el, kol hareketleri yaptiriyorlar.
Bazen de zeka gelistirici oyunlar oynatiyorlar. Oyun oynarken de bazen bacak
hareketleri de yapariz. Bu saatten sonra agrilarimiz iyilesmeyecek belki ama az da
olsa iyi gelecegini diigtiniiyoruz tabi. O yiizden burada zamanin nasil gegtigini
anlamiyorum. Ciinkii yeni yeni seyler 6greniyorum. Bu yasta bana sevk veren bir

sey bu kurslar. ” (K7, 88)

Yeni yerler gormek ve gezmek de zamani anlamli kilmanin bir baska boyutudur. Yeni
yerler gormek ve gidilen yerlerde farkli deneyimler kazanmak yasamlarina deger katan
bir aktivite olarak goriilmektedir. Katilimcilar i¢in gezmek, yasamla kurduklar iliskiyi
gelistiren, merak duygusunu gideren ve yasamda aktif olmay1 saglayan bir etkinliktir.
Ozellikle farkli kiiltiirleri gdzlemleme, farkli yerlerde yasama istegi, gérmedigi yerleri
gorme gibi deneyimler, yasam kalitesi {izerinde olumlu etkiler yaratmaktadir. Bu

dogrultuda, gezme eylemi, yalnizca bos zaman1 degerlendirmek degil, bireysel anlamda
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da iyi olusa katki saglayan bir yasam bi¢imi olarak ele alinmaktadir. K5, K12 ve K9
gezmeye olan yatkinliklarini belirterek bu konunun Onemine su sekilde vurgu

yapmuslardir:

“Ben bir giin evde dursam diger giin mutlaka digsart ¢ikarim. Hicbir sey
bulamazsam yiiriiyiis yaparim. Turlarla cogu sehri gezdim. Hatta Istanbul’a
torunun gelin evini hazirlamaya bile gittim. O yiizden gezmek, yeni yerler gérmek
cok giizel. Biri bana “ben bu sehre gidecegim” dediginde ona hemen dneriler
sunarim. Anlatirim, oranin nesi meshur, neresi giizel, nereye gidilmeli gibi. Bunlar

hep bana iyi hissettirir, kendimi ¢ok bilgili hissederim.” (K35, 80)

“Kizim ben gezmeyi ¢ok severim, bu bana ¢ok iyi gelir ya. Yeter ki bana gezme
olsun. O yiizden ben gezdik¢e ¢ok mutlu olurum, Denizli’ye gitmek biraz zor
oluyor ger¢i ya, iste otobiislere dolmuglara binmek zor oldugundan. Oraya gittik
mi de bir 10 giin 15 giin hep kaliriz. Ama oraya gittin mi yani her yeri gezdim mi
ben ¢ok mutlu olurum. Cogu zaman yiiklii seyleri kiza aldirtyoruz ama ben yine de

dolasmaya gitmekten kendimi alikoymam.” (K12, 86)

“Onlar (akraba iiyelerinden bahsediyor) beni béyle aniden gétiiriirdii, gengtim o
zaman ben, ¢ok hosuma giderdi, bir de kiiciik yerde yasardik boyle sehir imkanlari
yoktu. Ondan geng kizken ¢ok mutlu olmustum, amca kizlari, onlarin kocalar
gezerdik hep. Ilk kez yurt disina ¢ikmistim, ucak binmistim, yurtdisinda degil artik
gene Tiirk yeri ama olsun. Degisik yer gordiim, giizel yerler gordiim, ¢cok sevindim
valan degil. Ya boyle neler diisiindiim, burada yasamak isterdim dedim. Ne
olabilir ki zaten, orasi da deniz kenari. Denizi seviyorum ben ya. Oyle is yapmak
istemiyorum, i¢cimden gelmiyor oyle temizlik falan ama dedigim gibi degisik yerler
gezmek tozmak, yeni yerler gormek, evet arkadaglarimla, komsularimla vakit

gecirmek.” (K9, 80)

Giinliik yagamlarinda zaman1 anlamli kilmak i¢in iiretken olmak bireyler i¢in biiyiik bir
firsat olarak dne ¢ikarmaktadir. Uretken olmak bir gereklilik olarak goriilmemekte, ayni
zamanda duygusal olarak da bir anlam tasimaktadir. Bu dogrultuda gida hazirlig:

yapmak, aile bireylerinin birbiriyle bag kurmasinin ve bu bagi siirdliirmenin bir araci
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olarak goriilmektedir. Katilimeilar, kishk hazirligi yaparken ¢ocuklarin 6zel isteklerini
karsilanmay1 bir is olarak degil, 6nemsedikleri bir talep olarak gérmektedirler. Bu durum
bireylerin kendini ise yarar hissetmesine ve bir rol iistlenmesine katki saglamaktadir.

Katilimcilardan K4 ve K13 soyle aktariyor:

“Ben hep arka bahgede asagida ekmek yaparim, arada kizim bérek diye tutturur,
bazen oglum bazlama der. Onlara onlart yaparken, sonra yaptiktan sonra da
onlarin onu yemesi goriirken ¢ok iyi hissederim. Onlarin isteklerini yerine

getirmek benim igin bir zevk. ”(K4, 83)

“Gegen yaz teyzenle birlikte (esinden bahsediyor) sal¢a yaptik arka bahgede.
Kislik domatesleri kaynattik, konserve yaptik derken. Bir baktim aksam olmus.
Benim hanim da durmaz zaten hep ekmek yapar ya kuzinede ya da ates yakariz,
borek yapar. Evlatlar hep soylenir “yeter” diye de yemesini de bilirler. Bilmezler
ki bu yaslarda onlarin istediklerini yapabiliyor olmak ne biiyiik nimet. Onlar i¢in
soylemesi kolay geliyor da, bizim yaslarimiza gelince anlayacaklar. (giilerek

vanitlyor) (K13, 75)
4.1.2. Sosyal Iliskiler ve Toplumsal Baglar

Katilimcilar, ileri yasta sosyal iligkilerin ve oOzellikle komsuluk baglarinin 6nemine
dikkat cekmislerdir. Komsularla gecirilen zamanin, yasanilan c¢evreyle siirdiiriilen
iletisimin bireyin sosyal ¢evresiyle olan baglarini canli tuttugu ifade edilmistir. Ayrica
bireyin kendisini faydali hissettigi herhangi bir aktiviteye katilmasi, sosyal c¢evreye
dogal bicimde dahil olmasin1 saglayan bir etken olarak degerlendirilmistir.
Katilimcilardan K3, K4, K9 ve K12 bu durumu 6zellikle vurgulamis, komsularla olan

iligkilerin iyi olus lizerinde olumlu etkiler yarattigini belirtmislerdir.

“Bak buraya gelirim, bazilar: oturalim ¢ay igelim der, ya bir dur arkadas ya bizde
icelim der ama ben izin vermem. Herkese yedirmeyi severim, mesela cebimde
findik var veyahut iiziim var. Ben ¢arsiya indigimde kimseye vermemezlik etmem,

bos ¢itkmam yani. Cebimde tiziim, findik ne varsa her seyden katarim, herkese
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avug avug. Herkes yedik¢e ben mutlu olurum. Onlar benim komsum, kimse yoksa

onlar var ne de olsa.” (K3, 88)

“Bir yandan komgular gelir bir yandan televizyon derken, ¢ay iceriz kahve igeriz.
Onlarla zaman gegirmeyi seviyorum. Benim kardesim gibiler hepsi. Ayni

mahallede ayni yerde gecti émriimiiz. Icimizden birinin ayrilmast beni ¢ok iizer

¢ok.” (K4, 83)

“Giinliik hayatimda da arkadaslaruim var mahalleden, komgular falan, onlarla
disart ¢iktigimda mutlu oluyorum seviniyorum, muhabbet ediyoruz, gezmelere

gidiyoruz, yani disarida oturma, ev gezmesi degil. Onlarla olayim yeter. Onlarda

benimle olmak ister.” (K9, 80)

“Iste birlikte otururuz cay iceriz, yemekler yapar yeriz. Bazen onlarin oraya
gideriz, ekmek borek pisirir ederiz ¢ogu zaman evde durup komsularla

)

oturdugumda ben ¢ok mutlu olurum. Onlarda yalniz. Birbirimize destek oluyoruz.’

(K12, 86)

Katilimcilar i¢in iyi olusun siirdiirilebilmesinde sosyal iligskiler ve bu iligkiler
baglaminda toplumsal baglar 6nemli bir rol oynamaktadir. Sosyal bir varlik olarak insan,
yasami boyunca g¢evresindeki diger insanlarla kurdugu iligkiler sayesinde kimlik
kazanmakta ve bu kimligi zamanla genisletmektedir. Bu baglamda, bireyin cevresiyle
kurdugu iletisimi siirdiirmesi, psikolojik anlamda iyi hissetmesine katki saglamaktadir.
Komgsuluk iligkileri ve yasanilan ¢evreyle olan iletisim, ileri yasta sosyal ¢evrenin canli
tutulmasma yardimci olan 6nemli bir iletisim ag1 olusturmaktadir. Ayrica bireylerin
sahip oldugu genis ailesinin uzakta olmasi, bireyleri sosyal ¢evreyle daha fazla etkilesim

kurmaya yoneltmektedir.

4.2. Aile ve Kusaklararasi Baglar

Iyi olusun siirdiiriilebilmesinde aile baglar1 ve kusaklararasi baglar énemli bir yer
tutmaktadir. Aile baglari, bireyin sahip oldugu genis aile yapisindaki sorumluluklarina
bagli olarak gerceklesen ve birlikteligi iceren bir bagdir. Dolayisiyla aile, bireyin kendini

buldugu ve karsilikli olarak iliski igerisinde oldugu sosyal bir yapiyr temsil eder.
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Bireylerin ¢ocuklariyla ve torunlariyla kurdugu iligkiler, yasama anlam katan ve
duygusal anlamda destek alinan bir unsur olarak goriilmektedir. Kusaklararasi bag
olarak tanimlanan bu tema ise, basli basina torun sevgisini temel alan bir durumu ifade
etmektedir. Bu baglamda katilimcilar torun kavramini, yasama anlam katan bir kaynak
niteligi olarak gormektedirler. Katilimcilar arasinda iyi olusun en ¢ok vurgulandigi tema,

aile iligkileri ve kusaklararasi baglar temasi olmustur.

4.2.1. Aile Olabilmek

Katilimcilar i¢in genis bir aileye sahip olmak, iyi olusun desteklenmesinde kritik bir
oneme sahiptir. Aile iiyelerinin birbirleriyle olan iligkilerinin iyi olmasi, ailenin biiyiigii
olan yaslilarin kendilerini daha iyi hissetmesini saglamaktadir. Esinin ve ¢ocuklarinin
hayattaki varliklari, ileri yastaki bireyin yasamina deger katan bir faktor olarak
goriilmektedir. Cocuklarin ekonomik olarak iyi durumda olmasi veya saglik bakimindan
herhangi bir rahatsizlik i¢inde olmamalari, katilimcilar i¢in i¢ huzuru saglayan ve genel

iyilik haline katk1 saglayan bir degerdir.

“Yani hepsinin durumu asagi yukari iyi. Ben onlart éyle iyi gordiikce memnun
kalyyorum. Cok mutlu oluyorum onlar:t mutlu gériince. Ben onlar igin ¢ok fazla sey
yapamadim. Desteklerim oldu illaki ama sikintidan uzakta yasam siirmeleri her

ana babanin istedigidir sonuc¢ta. Benim i¢in ¢ok onemli.” (K7, 88)

“Benim icin de basari duygusu, daha ¢ok hayatla iliskili olan bir sey. Rahat bir
hayatim varsa, ben, ailem ve torunlarimin isteklerine rahat bir sekilde
erisebiliyorsam onlart karsilayabiliyorsam ¢ok bagarili oldugumu diisiintiriim.
Benim icin onemli olan kendi ailemdir her zaman. Onlarin  rahata

ermeleri.”(K10, 76)

Katilimeilar i¢in aile olmak yalmizca duygusal bir bagdan ibaret degildir; ayni
zamanda ailenin ortak degeri olan goérev ve sorumluluklar1 yerine getirebilmektir.
Birgok katilimci, aile olmayr ve ailenin beklentilerini karsilayabilmeyi
yasamlarinda dnemli bir basar1 olarak gérmektedir. Cocuklarini 1yi yetistirebilmek
ve aile igindeki olumlu iletisimi siirdiirebilmek gibi sorumluluklar, bireylerin

yasamlarina anlam katan degerler arasinda yer almaktadir. Cocuklarla gegirilen
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vakit, ge¢miste siradan ve anlamlandirilamayan bir durum gibi olsa da yas
ilerledik¢e kiymeti anlagilan ve anlami derinlesen bir degere donlismektedir. K6,

K4, K13 ve K5 bu durumu sdyle aktariyor:

“Tek bir ¢cocuga hayatimizi adamak istedik, ne isterse yaptik. Onun gelismesi i¢in
her seyi yaptik, elimizi tasin altina koyduk. Bir dedigini iki etmedik, giizel bir
hayati olsun diye” (K6, 81)

“Zaten bu hayattaki hedefim de diizgiin bir insan olarak ¢ocuklar: biiyiitmekti, onu
da c¢ok giikiir basardim. Kimseye muhta¢ olmadilar, baslari hep dik oldu,
kalplerinde kotiiliik olmadi.” (K4, 83)

“Benim hedefim ¢ocuklarimi okutmakti, iyi insan olmalarint saglamakti, sonra da
birlikte yaslanmakti. Bu hedeflere ulastim mi? Evet. Benim i¢in ¢ok onemli bir sey.

Vatan millete iyi insanlar, ¢aliskan insanlar yetistirmek. “(K13, 75)

“Ben c¢ocuklarimi dogru biiyiittiim, kimseye kotiiliik yapmadim. Onlara da

yaptirmadim. Iyi insan olmayt iyilerle ogiitledim hep.” (K5, 80)

Cocuklarin evlenip aileden ayr1 bir yere yerlesmeleri, yaslilar agisindan duygusal bir
bosluk yaratabilse de aslinda aile olmanin getirdigi sorumluluklar1 basariyla
tamamlayabilme hissiyati ayrica mutluluk olarak goriilmektedir. Bunun yaninda
cocuklarmi evlendirebilmek yalnizca toplumsal anlamda sorumlulugu yerine getirmek
degil, bireylerin yasamlarinda bir ama¢ duygusuna sahip oldugunu da gostermektedir.

K10, ¢cocuklarina yeni bir diizen kurmay1 su sekilde ifade etmektedir:

“Simdi esimle birlikte c¢ocuklarimiz evlenmeden bir amacimiz vardi, onlari
evlendirmek. Onlar1 bir i gii¢ sahibi yapabilmekti, kendi ailelerini kurmalariydi.
Sonunda basardilar bizim desteklerimizle de oldular bu bizim icin aslinda bir
amagti. Biz sonucta kendi ailemizi kurduk, yolu ¢ok ¢ok yiiriidiik. Cocuklarimizi

evlendirip onlara bir diizen kurmakti. (K10, 76)
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Yagh bireylere bakim veren Kkisiler, ileri yastaki yashlarin tiim giinlik yasam
aktivitelerini yerine getirebilmesinde onemli bir destek unsurudur. Dolayisiyla yash
bireyler bakim veren kisileri ihtiyaci karsilayan bir bakici olarak degil, onu aileden biri
olarak gormektedirler. Cocuklarin ¢alisma hayatinda aktif olmalari, evlilik nedeniyle
ayrt bir evde yasamalart ve bakicilariyla olan samimi iliskileri, yasli bireyleri
bakicilariyla aile olma seviyesine kadar ¢ikartmaktadir. Yasl bireyin sahip oldugu kendi
genis ailesinin yaninda olmamasi veya uzakta olmasi, bakicilartyla olan iligkilerin daha

da giiclenmesine neden olmaktadir. K11 ve K8 bu durumu soyle ifade etmektedir:

“Tuvaletime giderim kendim de yine de bana goz kulak olur. Bazi yikar beni, ne
kadar saglam gibi olsam da diismekten korkarim. O yiizden yardim eder.
Temizligimi yapar, baksana evim tertemiz. Hepsini Sevim yapar. Cocuklari
arattiririm bazi zamanlar. Hatta bazen birbirimizi goriir de konusuruz, o bana
agwerir (gortintiilii konugmaktan bahsediyor). Cok sevinirim. Sevim de eviadim
oldu zaten digerlerinden hi¢ ayrrmam. Bakicim da benim eviadim, Sevim de kizim
(bakicisy). Sabah gelir yemegimi yapar, Allah razi olsun. Isimi kolaylastirir, ben
bir sey yapamam. Bakicimi c¢ocuklarimdan aywmam. Onlar pek tath. Her

geldiginde iki kap yemek yapar, yeriz bazi zamanlar.” (K11, 86)

“Bakicim var bir de. Yillardr bana bakar. O benim ailemden biri gibi oldu artik.

Bu kadarda iyi bir insana denk gelmisim beni ¢cok mutlu ediyor.” (K8, 92)

4.2.2. Torunla Kurulan Bag

Katilimcilar i¢in torun, aile liyeleri arasinda en deger verdikleri kisilerdir. Bu baglamda
bireylerin biiylik bir kismi torunlarini hayatlarinin merkezine koymuslardir. Buna gore
torunlarin varligi, bireyleri yasama baglayan ve yasamaya deger kilan bir faktor olarak
degerlendirilmektedir. Torunlarin1 sevmek ve onlarla vakit gegirmek, bireyler agisindan
bir yasam amaci yaratmaktadir ve yasamdan aldigi doyumu da desteklemektedir.
Dolayisiyla torunlara dair yapilan her sey, hayatlarinda anlam kildiklar1 bir durumdur.
Katilimcilarin ¢ogu ailenin hem yeni hem de en degerli iiyesi olarak gordiikleri
torunlarla vakit ge¢irmeyi, hayatlarinda 6nemli bir an ve yagamaya deger gordiikleri bir

ani1 ifade etmektedir:
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“Ah bir de kii¢iik oglaminki var, son kiz torun. Onla birlikte vakit gecirdim mi
kendimi ¢ok giizel hissederim Annesi ¢alistigindan bana birakiyorlar, biz de
annesi gelene kadar hep eglesiriz. Bazen biiyiik oglanin kizi gelir iiniversiteden.
Ben de evden ¢ikmayi sevmem ya pek. Beni siirekli oyle evde gordii mii “babaanne
hadi gidiyoruz” der. Onunla marketlere yiiriiriiz. O beni hareket ettirmeye
calistyor anliyorum da. Kiziyor sonra bana ¢ok ¢abuk yoruyormusum. Bir giin
yemege gittik onla, aldi beni yiiriidiik yakin bir yerdi. Iskender doner yedik de
geldik. Cok mutlu olduydum boyle oldu mu.” (K4, 83)

“Torunlarimla zaman gegirmek bana iyi gelir. Onlarin neselerini duymak evimi
doldurur. Onlar geldiklerinde ciimbiir cemaat evimde sanki bir sicaklik

hissediyorum. Torun bir baska.” (K5, 80)

“Zaten c¢ok sik goriigemiyoruz, en azindan bu sekilde bile onlarla birlikte
goritigiiyor olmak beni ¢cok mutlu ediyor. Bayram zamanlar: geldi mi zamanin nasil
gectigini bilmem hi¢. Bu yiizden soyliiyorum, esimle ve ¢ocuklarimla gegirdigim
vani ailemle oldugum zaman aslinda benim icin her seyden ¢ok ¢ok daha degerli

bir saghk iki aile.”(K10, 76)

“Biiyiik torunu bir de buradaki kizimin ¢ocugunu. Stirekli buraya, yamimiza, okul
kapaninca hep gelirlerdi, kalirdik siirekli. Onu ben bakkala gotiiriirdiim
“istedigini al” derdim. O da cips alirdi, seker, ¢ikolata. Bana vermezdi siirekli ben
avucumu a¢ardim “yok dede ya” diye bagirirdr Onlar sevindikge, yiyip ictikce ben
mutlu olurdum. Onlarla dalga gecip isteyince bile onlarin kizmasi benim ¢ok
hosuma giderdi. Tabi artik ben de ne bacak kaldi ne sey. Onlar da biiyiidii gitti
zaten. (K12, 86)

“Bazen anast gormeden markete gotiiriiyorum onu. Ciinkii gordii mii hemen kizar,
abur cubur yedirmeyin diye (giilerek yanitlyyor). Ne alacagini da biliyor cavir,
nerede zararlisi seker olami var hemen ona kosar. Pahali seyleri de biliyor
dondurma aldigimizda her zaman su en pahali olant var ya mag... , magun muydu
neydi hemen onu alir. Allahtan anasi babas: giindiizleri ¢alistyor da gormeden

alweriyorum.” (K13, 75)
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Katilimeilar i¢in torunlarin evlenmesi, ileri yastaki bireyleri derinden etkileyen 6nemli
yasam olaylar1 arasindadir. Torunlarinin evlendigini goérmek ve o6zel giinlerinde
yanlarinda bulunmak, yasl bireylerin hayatlar1 boyunca hissettikleri en anlamli ve
unutulmaz deneyimlerden biri olarak nitelendirilmektedir. Buna ek olarak torunlarin
evliliklerinde aile biiyligii olarak yaslilar1 siirece dahil etmeleri, onlarin kendilerini
degerli hissetmelerine katki saglamaktadir. Ileri yastaki bir birey icin torunlarmn
mutlulugunu paylasmak, onlar i¢in de bir mutluluk kaynagi ve iyi oluslarini destekleyen
onemli bir doniim noktasidir. Katilimeilar icin toruna yiiklenen anlam sadece sevgi bagi
olarak goriilmeyen, torunlarin hayatlarinin her anina sahit olmayi vurguladiklart bir
gurur ve mutluluk kaynagidir. Bu durum K4, K5, K7 ve K13 tarafindan sdyle ifade

edilmektedir:

“Torunlar evlendi O anin mutlulugunu sana nasil anlatayim. Benim i¢in gelmeleri,
gelinlikle buraya kadar girmeleri. Bir de bizim merdiven de dardir, ona ragmen
kizim geldi elimi optii. Hayattaki en biiyiik mutlulugum bu oldu herhalde. Cok ozel
hissettim.” (K4, 83)

“Gegen ay en biiyiik torunumun bir kizi oldu, minicik bir bebek. Onu ilk kucagima
aldigimda icim bir baska titredi. Torun evlattan daha degerli derler ya, sen bir de
torunun evladini diigiin ne kadar giizeldir. Sanki hayat bana yeniden “devam et”

dedi.” (K5, 80)

“2 torunumuzu da evlendirdik, nisanlanirdik, bir seyler oldu. O anlar
gordiigiimde icimde mutluluk yasadim. Zaman ne ¢abuk geciyor. El kadar
cocuklar ne ara biiyiidiiler diyorum. Benim igin ¢ok biiyiik gurur kaynagi. (K7,
88)

“Ilk torunun diigiinii beni ¢ok aglatti ama iiziildiigiim icin degil. Bir baktim, benim
kiiciik kiz gelin olmus. Goéziim doldu. Icimde biraz gurur biraz da mutluluk vard:.
Clinkii ilk kez ayrilacaktik, bunca yil hep ayni yerde olunca. Bir de gelinlikle gelip
bana sarildi, i¢imden gegenleri anlatamam. Diger torunlarin en biiyiik ikisi
evlendi duygular beni hala ding tutar. Biiyiigiin diigiintiydii, hi¢ aklima gelmezdi

onceden bu kadar yasayacagim da ¢ocuklarla, torunlarla karsilikli oynayacagim.
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Oynamayr da pek beceremem ya dondiim gegtim ortada. Diigiin salonuna gidip,
torunu orda “evet” derken gorene kadar bir hayal gibiydi. Allah isteyen herkese

gostersin. (K13, 75)

4.3. Anlam Arayis1 ve I¢sel Yolculuk

Bireyin kendi i¢indeki anlam arayisi, onun kendi igsel diinyasiyla kurdugu iliski
tizerinden agiklanmaktadir. Bireyin duydugu hisler, sahip oldugu arzular, zamanla
kazandig1 farkindaliklar ve olusturdugu karakter yapisi, bireyin anlam arayisindaki temel
unsurlardir. Bu silire¢ ayn1 zamanda bireyin igsel bir yolculuga ¢ikmasini da beraberinde
getirir; clinkii anlam arayisi ¢ogu zaman kisinin kendini yeniden kesfetmesini ve
yasamina dair derinlemesine bir sorgulama yapmasini gerektirir. Ileri yas dénemlerinde
bireyler, gecmis yasam deneyimlerine ve yasadiklar1 olaylara geri doniip baktiklarinda,
yaptiklar1 degerlendirmeler ile var olma amaclarina yeni anlamlar yiikleyebilmektedirler.
Bu baglamda, anlam arayisi ile igsel yolculuk i¢ ice gecen kavramlar olarak, bireyin
manevi derinligini ve yasamma dair icsel biitiinliigiinii insa etmesine katki sunar. Iginde
bulunulan anin degerini bilmek, bireyin hayatindaki déniim noktalar1 ve bireyin manevi
degere dogru yakinlagsmasi, ileri yastaki bireyin i¢ diinyasin1 anlamak i¢in
tanimlanabilmektedir. Dolayisiyla igsel yolculuk yalnizca bireyin kendini tanimasina
olanak saglamakla kalmaz, ayn1 zamanda iyi olus lizerinde de ruhsal ve duygusal boyutu

da sekillendirmektedir.

4.3.1. Hayattaki Doniim Noktasi

Katilimeilar i¢in, hayattaki doniim noktalari, bireyin kendini her zamankinden daha fazla
sorumluluk sahibi olarak gordiigii ve yasam 6devlerini yerine getirmeye baslandig: siireg
igerisindeki bir zamandir. Doniim noktalar1 herkes icin farkli bir degere sahip olsa da,
bireylerin yasamini degistiren Ozellikte bir yapiya sahiptir. Bu dogrultuda evlilik,
bireylerin hayatinda bir doniim noktas1 olarak goriilmektedir. K6, K10 ve K1’e gore
evlilik yapmak sadece bir birliktelikten ziyade yeni bir hayata da baslamanin ilk adimi

olarak goriilmektedir:

“Esimle birlikte severek eviendik biz. Ilk evlendigimiz giin, benim icin déoniim

noktast oldu. Zaten hayatimda oradan sonra degisti. Her sey oldugundan ¢ok
farkliydi. (K6, 81)
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“Mesela benim icin esimle evlenmemdi. Baskalari igcin ayni olmayabilir tabi. Ben
¢ok severek evlendim. Onunla her seye varim dedim. Eskiden ¢ok degerliydi bu.
Zoruda birlikte gordiik kolayida. Sikintiya da birlikte ¢cektik. (K10, 76)

“Gengligimdeki en biiyiik hedefim ayaklarimin iizerinde durmak ve iyi bir aile
kurmakti. Esimi gordiim begendim ve bir yuva kurduk. Hayat buradan itibaren

bashyor zaten.”(K1,77)

4.3.2. Amin Kiymetini Bilmek

Katilimcilar tarafindan anin kiymetinin bilinmesi, eski anilara duyulan 6zlemden
kaynaklidir. Esinin, ¢cocuklarinin ve sevdigi sosyal ¢evrenin artik eskisi gibi olmamasi,
katilimcilar tarafindan 6zellikle vurgulanarak bugiiniin degerinin daha ¢ok bilmesinde
etkili olmustur. Bunun yaninda stressiz bir yagama sahip olmak, iyi olmanin temel yap1
taglar1 arasinda yer almaktadir. Katilimcilar bu noktada, sorunlarla basa ¢ikabilmek i¢in
en etkili yontemin, her seyi oldugu gibi kabul etmenin Oonemine dikkat ¢ekmislerdir.
Bugiiniin, yarindan daha kiymetli oldugunun farkina varilmasi, plan yapmadan ve
mevcut anin tadina varmas ile agiklanmaktadir. Bu durumu K2 ve K11 soyle ifade

ediyor:

“Hi¢ oyle belirli bir hedefim yok yani. Hayatin akisina kendimi birakmis gibi
hissediyorum. Ovyle de oldu yani, her seyden de mutlu oldum. Aklimda béyle
olsaydi soyle olurdu, soyle olsaydi béyle olurdu diye 6yle bir seyim kalmadi, yok.
Sana bir tavsive vermem gerekirse rahat olacaksin, her seyi kafaniza
takmayacaksiniz. Bakin oliim bu hayattaki en iiziintii veren seydir. Ama haktan

geldik hakka gidecegiz. Ben oyle goriiyorum, oliime bile tiziilmeyeceksin.”(K2,89)

“Sende oyle hi¢bir seyi kafaya takmayacaksin. Bir de ben hichir seyi takmam,
laylaylom. Rahattim ¢ok, hala rahatim. Hi¢bir seyi dert edinmem, higbir seyi oyle
diigtiniip durmam. Kim kiminle ne yapmis hi¢c umrumda degil. Ben sadece yoluma

bakarim ve beni ilgilendiren seyde budur. Gerisi bos.” (K11, 86)
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KI1’ a gore anin degerinin bilmek, ge¢miste yasanilan olaylarin degerini bilerek

gelecege bakmaktir. Bu durum soyle aktarilmistir:

“Kisin yazlart birlikte dururduk ninemle (bag evinden bahsediyor). Evim vardi,
malim ¢oktu. Simdi evimin éniinde, arkasinda genis tarlam var. Oniimde ev
yvaptirdim, tekrar bag evi. Orda rahat oturur, mis gibi havasint alirdim, ah
oralarim. Malimiz vardi, simdi goniil onlart ister. Hayvanlarimizi daga gétiiriir
salardim. Dagda biiyiik bir kaklik var onlart sulardim, nerde kaldi simdi onlar.
Yiiksek dag basina c¢ikarir, hayvanlart salarim. O daga ¢iktigimda huzurlu
hissederdim, o kadar huzurluydu ki. Eski giinleri hep ararim. Demekki o zaman

giizelmis, simdi yapabilme sansim yok.” (K11, 86)

4.3.3. Manevi Deger ve Arayis

Katilimcilar kendilerini daha 6zel hissettiklerinde manevi anlamda degerli olduklarini da
hissetmektedirler. Bu durum ayni zamanda bireyin hayatinda 6nemli bir mutluluk
kaynag1 olarak tanimlanmaktadir. Ozellikle aile iiyeleriyle olan iletisim, iyi olusa katk1
saglayan unsurlardan biridir. Katilimcilardan K13 ve K6, aile iiyeleriyle kurulan
iletisimin  ve birlikte yaptiklar1  aktivitelerin  kendilerini iyi hissettirdiklerini

vurgulamiglardir.

“Ailem bana siirpriz yapmislar. O giin o kadar giizeldi ki, kendimi ozel hissettim

n

actkcasi. Gozlerim doldu, agladim. " unutulmamisim" diye gegirdim aklimdan.
Sevildigini hissetmek yashlarin en biiyiik ihtiyaci kizim. Yashyiz diye bir ¢ok seyi
yapamiyoruz. Onlarin dilinden anlamiyoruz ama kiigticiik bir sey bizi ¢ok mutlu

ediyor.” (K13, 75)

“Hig¢bir zaman gitmedigimiz bir yer oldugunda torunlar arar hemen beni “sende
gel” diye. O zaman kendimi ¢ok degerli hissederim. Unutulmadigim: hissederim.
Bana deger veriyorlar derim. Bunun manevi degeri parayla pulla alinmaz. “(K6,

81)
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“Hele kizim her giin gece giindiiz demeden yanima gelir, kontrol eder, alinacak bir
seylerim varsa alir. Zaten gezmeyi ¢ok sever, ¢cikmisken gerekli gereksiz her seyi
meraktan toplar gelir. Ogullarimdan en kiiciigii de her aksam iistii is ¢ikisi bana
ugramadan eve gitmez. Once beni bir kontrol eder, otururuz ederiz, bir saat sonra
evine ¢ikar. Bazen c¢ikar hemen geri gelir. Yemek yeriz birlikte, karist da gelir
cocuklart da getirirler. Hele en kiigiik torun demesin mi “Babaanne, bugiin en
giizel hangi yemegi yaptin?”. Béyle geldi mi valla tiim yorgunlugum gidiverir.

Icimde cicek agar gibi olur.” (K4, 83)

K13 ve K4’e gore aile iiyelerinin, bireylerin ihtiyaglarini soruyor olmasi ve gilinliik
yasamda rutin olarak yasl birey ile iletisim kurulmasi, manevi olarak ileri yastaki

bireyleri iyi hissettirmektedir:

“Hissettirmez olur mu? Biri gelir el dper beni sorar, biri gelir “markete
gidiyorum, alinacak bir seyiniz var mi” diye sorar, biri gelir “pazardan ne
istiyorsunuz?” diye sorar. Bunlar ¢ok giizel seyler. Cok sanslyiz ashinda biz
hamimla, her yaslh béyle degil simdi, kapidan gelecek bir kisiye bakar oldular. O
yiizden bunlar ¢ok kiymetli.” (K13, 75)

“Daha yenice dizimden ameliyat oldum. Oglanlarim sag olsun, beni ¢ok
desteklediler hem ekonomik hem manevi. Biraz yiik oldum gibi hissettim, ama
onlar sag olsun bana hissettirmediler. Ben o&yle hissettim ¢iinkii ben bir kere
“ameliyat olacagim” dedim, sonra oldum, bosa gitti. Baska doktora gittik. Tekrar
olacagim soylendi. Bu sefer bir dizimden oldum sonra bir de diger dizimden de
yine oldum. Bir de ozel hastanede olunca biraz masrafli oldu tabi. Boyle olunca
viik olmusum gibi geldi. E bir de eve dondiigiimiizde dizlerimi hareket
ettirecekmigim bu yiizden fizyoterapist ¢agirdilar bana ¢ocuklarim. Epeyce bir
onunla yaptik ama agrilarim bir tiirlii gegmedi. Kiiciik oglum eczasi bana takviye
ilaglar aldi, destekleyici. Onlar: getirdiginde kendimi onlarin goziinde hala degerli
hissettim. Sadece kiiciik oglan degil, herkes etrafimdayd:. Simdi oldugundan daha
cok gelirlerdi yanima. Herkes iyi misin, nasilsin diye sorduk¢a ben mutlu olurdum.

Hatirlanmak insani sevindirir.” (K4, 83)
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K8 ve K5’e gore maneviyat, olduk¢a genis ve ¢ok boyutlu bir anlama sahiptir. Bunun
yaninda dine yoOnelim ve ibadetler, manevi arayisin 6nemli bir boyutu olmaktadir.
Katilimcilar dini gorevlerini yerine getirdiklerinde veya dua ettiklerinde psikolojik
olarak 1iyi hissettiklerini ve ig¢sel huzuru bulduklarini ifade etmektedirler. Bu durum
onlara hem psikolojik olarak rahatlama hem de iyi olma halini deneyimledikleri bir alan

sunmaktadir. Aragtirmaya katilan katilimcilar bu durumu sdyle aktariyor:

“Namaza durmak, Allah’a yonelmek beni cok rahatlatiyor. lyi geliyor. Kur’an
okuyorum birde giin i¢inde anlamaya c¢alistyorum. Maneviyatla doluyor igim.

Birde hacca gitmek benim hayatimi anlamli kildi. “(KS8, 92)

“Dualarla baslarim ige. Dua benim i¢cin olmazsa olmaz ciinkii Allah’a siginmak

ama huzur verir.” (K5, 80)

4.4. Bagimsiz Yasam Arzusu ve Mekéansal Diizen

fleri yastaki bireylerin iyi oluslarim siirdiirebilmelerinde, bagimsiz bir yasam arzusu ve
yasam alanlarini ihtiyaglara uygun sekilde diizenlenmesi biiylik 6nem tasimaktadir. Bu
baglamda bireyler yasam alanlarinin ya da aidiyet hissettikleri ev ortaminin; kendilerine
psikolojik, sosyal ve duygusal anlamda giiven veren, rahatlatan ve huzur saglayan
niteliklere sahip olmasmin 6nemini ifade etmiglerdir. Bireylerin yasam kosullari
baglaminda tercih ettikleri mekanin konforu, diizeni, giivenligi ve sosyal ¢evreyle olan
iligkileri katilimeilar acgisindan belirleyici unsurlar olarak 6ne ¢ikmaktadir. Bu unsurlar
saglanirken bagimsiz yasama ve fiziksel anlamda yeterli olunmasi da bireylerin giinliik
yasamda bir baskasina ihtiyag duymadan eylemlerini siirdiirebilme kapasitelerini temel
alir. Katilimecilarin kendi evlerinde sahip olduklari kontrol hissi, aligkanliklarimi
gerceklestirebilme ve bireysel anlamda karar alabilme 6zgiirliigiiniin iyi olus hallerini

destekledigini belirtmislerdir.

4.4.1. Mekansal Tercihler ve Yasam Kosullari

Katilimcilar yasam kosullarin1 ele alirken kendi i¢ diinyalar1 ve fiziksel c¢evreleri
dogrudan bir iliski icindedir. I¢sel huzurun saglanabilmesi, bireyin aidiyet hissini
yasadig1 yerde miimkiindiir. Dolayisiyla yaslhilarin mekansal aidiyet hissi i¢inde oldugu

yerde yasamak istemektedir. Bununla birlikte bazi katilimcilar da yasam alanlarinda

49



mekan degisikliginin kendilerine iyi gelecegini ve daha saglikli olabileceklerini
vurgulamislardir. Mekansal tercihlerde hem fiziksel rahatlik hem de duygusal aidiyetin
birlikte degerlendirilmesi, katilimcilarin iyi oluslari {izerinde belirleyici bir unsur olarak

one ¢ikmaktadir. Bu durumu K1, K2 ve K9 soyle aktariyor:

“Onemli olan yas almak degil, saghkl kalmak. O yillar: nasil gegirdigin. Sevgiyle,
tiretkenlikle ve vicdan rahatligiyla gegirilen bir omiir, bence en biiyiik basart ve iyi
bir yasamin da sirri. Bunun i¢in bazen buradan (vasadigi yerden bahsediyor) daha

baska bir yerde yasamak istiyorum (K1, 77)

“Huzurum olsun, huzur istiyorum bundan sonra. Cok siikiir hamdolsun
huzurluyum ve iyiyim. Ama bunun devami olsun isterim. Surada ne kadar omriim
varsa huzur icinde yasamayr bekliyorum. Belki de evimi degistirmek iyi gelir

bilemiyorum. Cocuklar diyorda ne yapacagimi bilmiyorum.”(K2,89)

“Boyle, bir sahil kenarinda yasamak iyi hissettirecek. Ama evlatlarima yakin
olsun, akrabalarimizdan uzak bir hayat olsun, bu bana ¢ok iyi gelecek

cocuklarimla. Ben simdi aile apartmaninda oldugum i¢in, ayri bir ev diyorum.”

(K9, 80)

K12, K9 ve K7’e gore miilk sahibi olma arzusu, bireylerin iyi bir yasam kosullarina
sahip olmay1 istemesinden kaynaklanmaktadir. Bir miilke sahip olmak yalnizca bir ev
sahibi olmak degildir. Aym1 zamanda ekonomik anlamda bir giivence ve
bagimsizliklarinin da bir gostergesidir. Bu nedenle bir eve sahip olmak, katilimcilar
acisindan psikolojik ve duygusal anlamda bir huzur kaynagidir. Bu durum katilimcilar

tarafindan soyle ifade edilmistir:

“Gen¢ zamammda hep yan diikkani da almak istedim, oradan gelenle ¢ocuklar
okusun, diigiinlerini yapayim, kimseye muhta¢ olmayalim. Gerekirse buradan
(vasadigr yerden bahsediyor) uzakta olsun ama bizim olsun diye. Daha iyi bir
hayatim olsun diye ¢ok istedim ama olmadi.”(K12, 86)

“Hayatim da ayrt bir ev giizel goriiniime gore bir ev istiyorum o bana o beni mutlu

edecek yani kendi evimi almak bana iyi hissettirecek. (K9, 80)
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“O evi yaptirmak igin sikinti da olmadi Allah’a siikiir. Calisan adamin parasini
verdik ettik. Hicbir seyden sikilmadik. Valla oldugu zamanda oldu olmadig
zamanda oldu ama adam isi biraktigi zaman bedelini odedim. Nakliyecilik
vaparken, arabamiz vardi, oyle édedik evin borcunu. Ama en giizeli de kendi
evinin olasiydi. Kimseye kira diye el agmamak, ¢ok cektik ama degdi. Gurur

kaynagimdan bir tanesi evim. Saray degil tabiki ama kendimin. (K7, 88)

4.4.2. Bagimsiz Yaslanma ve Fiziksel Yeterlilik

Katilimcilar gilinliik yasam aktivitelerini kendileri yapabilmelerini ve bagkalarinin
yardimma muhta¢ olmadan kendi ihtiyaglarin1 goérebilmelerini bagimsiz bir yasamin
gerekliligi olarak vurgulamislardir. Katilimcilar i¢in kendi ihtiyaglarini kendilerinin
giderebilmesi, bireye hem ig¢sel bir motivasyon hem de kendilerine giivenme duygusu
yaratmaktadir. Katilimcilar, kronik bir hastalifa sahip olsalar da saglikli bir yasamda
kendi kendilerine yetebilme ile psikolojik olarak iyi hissetmektedirler. Bireylerin kendi
akran gruplarinin glinlik yasam aktivitelerini yaparken bile zorlandigini gormesi,
kendisini bu konuda yeterli gormesine neden olmaktadir. Bu durum bir bakima motive

edici bir hale doniismektedir. K12, K11 ve K2 bu durumu s6yle ifade ediyor:

“Cok siikiir bir sikayetim yok, kirtk var ama yiiriiytip tuvalete gidebiliyorum ya
biiyiik nimet. Kimseye muhta¢ olmadan yasamak, bu yaslarda ihtiyacimi kendim

gormek biiyiik nimet benim icin. ”(K12, 86)

“Bir tuvaletime giderim, yemegimi kendim yerim, yeter o bana. Komsum var onu
bile yapamuiyor. Onu gériince diyorum ki kendime, boyle de yasayabilirdim.
Stikrediyorum halime.” (K11, 86)

“Isimi giiciimii yapiyorum, asimi yapiyorum, isimi yapiyorum, okumay, kitap
okuyorum, kuran okuyorum. Onlarla kendimi mutlu ediyorum. Kimseye muhtag

degilim ¢ok siikiir. ”(K2,89)
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4.5. Yashhikta Emek ve Emegin Sonlamsi

Yasamin Onemli bir boliimiinii kapsayan meslek hayati, bireylerin sadece ekonomik
ihtiyaclarim1 kargilamalarina degil, aynm1 zamanda kimlik insa etmelerine, sosyal statii
kazanmalarina ve kendilerini topluma ait hissetmelerine de katki sunmaktadir. Bu
yoniiyle meslek, bireyin yasam oykiisiinde anlam ytiklii bir alan olarak 6ne ¢ikmaktadir.
fleri yas déneminde, bireylerin meslek yasamlarima iliskin degerlendirmeleri; ge¢misle
kurulan bag, toplumsal rollerin devamlilig1 ve yasam doyumuyla dogrudan iliskilidir. Bu
durum, emek siirecinin yalnizca bir ¢alisma donemi degil, bireyin deger iiretme ve

topluma katki saglama alan1 olarak goriildiigiinii gostermektedir.

4.5.1. Meslegin Degeri

Katilimcilar i¢in iyi olusu temel bilesenlerinden biri de meslek yasaminin biitiinliik
icinde degerlendirilmesidir. Yasam boyu siirdiiriilen bir meslek birey i¢in sadece bir
gelir kaynagi degildir. Meslegin anlami, toplumsal kimlik olarak degerlendirilmektedir.
Birey yasamindaki edindigi tiim varligimi meslek sayesinde edinmistir. Buna gore
meslegin sonlanisi aslinda toplumsal rollerin bazi durumlarda sonlanmasi anlamina
gelmektedir. Fakat 6zellikle meslek yasami boyunca anlam yiiklenen ve daha sonra
yaglhilikta hatirlanan bir istir. Katilimcilar arasindan K11, K10 ve K2’e gore kendi
emegini degerli bulan, topluma katkida bulundugunu diisiinen katilimcilarda,

yaslanmaya dair daha olumlu bir kabullenis goriilmektedir:

“Tezgah dokurdum, makine dikerdim, elbise, gelinlik.... Giizel elbiseler dikerdim.
Tezgdha girdim mi “cakki ¢akki ¢akki” (makine dokuma sesinden bahsediyor).
Cok severdim. Dokumayi ¢ok severdim. Onlar istahliydi, zevkliydi. Akseki’den
iplik topu getirirdik. Buradan oraya kadar ¢ézeriz, onu dokumayr da girdik mi
tezgaha “sakidik sakidik sakidik” (dokuma sesinden bahsediyor), dokudugumu
goriince kendimle gurur duyardim. Zaten dokuduklarimi da hep hediye ederdim,

insanlar alip, evinde tistiinde basinda kullandik¢a pek iftihar ederim.” (K11, 86)

“Simdi niye bu kadar bagh hissediyorum ¢iinkii dedigim gibi isimi meslegimi
seviyorum hatta bah¢ivanlik mesleginin bir sonu yoktur. Ayni zamanda da ¢ok

fazla haz aliyorum yaptigim isten. O ilk filizleri ¢iktigi zamanda bende zaten
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anlamistim ki artik tuttu. Yani bunu beklemek bile insana ¢ok fazla heyecan

katiyor.” (K10, 76)

“Ben mesela dikis enstitii mezunuyum, dikis dikmeyi c¢ok seviyorum. Ona
oturdugum zaman veya onla kafami mesgul ettigim zaman ¢ok rahatlyorum,
huzurlu oluyorum. Hala bile dikis makinam ag¢ik durur. Zamanin nasil gegtigini
anlayamam, ona kendimi veririm, kaptirurim. Camim istedigi anda basliyorum,
zaman onemli degil benim, sartlanmis degilim, o zaman bu zaman. Rahatlamig
hissediyorum kendimi, huzurlu buluyorum, kafam dagilmis oluyor. Oyle bir
hedefim yoktu, ilk okulu bitirdikten sonra annemin istegi iizerine enstitiiye gittim. 5
sene orda okudum, iste ortayi ve liseyi. Mezun oldum. Ogretmen seysini (meslekten
bahsediyor), dikis ogretmeni seysini kazandim, imtihanini kazandim. Ankara
gitmek tizereydim ama onun icin de ailem uzak oldugu igin o zaman durumlar da
malum 53 senesinde. Ondan sonra onun icin gondermediler. Bende iste

olgunlasmaya gittim Istanbul da, orada kendimi gelistirdim.” (K2,89)
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5. TARTISMA

Bu ¢alismada, PERMA modelinin temel bilesenleri ¢ergevesinde, ileri yastaki bireylerin
iyl oluslarma iliskin deneyimlerinin derinlemesine incelenebilmesi amaciyla nitel bir
calisma yapilmistir. Bu sayede Tiirkiye’de ileri yas grubunun psikososyal durumlarinin

daha iyi anlagilmast amaglanmaistir.

Literatiirde Hupkens ve arkadaglar1 (2018), yash bireylerin yasamlarinda anlam arayisini
ele alan sistematik derleme calismalarinda, bu konuya iligkin teorik perspektifleri
ampirik bulgularla biitiinlestiren kapsamli bir analiz sunmuslardir. Calisma, ileri yastaki
bireylerin anlam tiretim siireglerinin sosyal c¢evreyle kurduklar iliskiler araciligiyla
mimkiin oldugunu ortaya koymaktadir. Sosyal c¢evrenin varligi; aile ile siirdiiriilen
iligkiler, komsuluk baglari, sosyoekonomik durum ve sosyal aktivitelere katilim gibi
unsurlar, anlam arayisinin deneyimlendigi temel kaynaklar arasinda yer almaktadir. Bu
baglamda, ileri yasta anlam iiretimi esasen insan iliskilerine dayanmaktadir. Hupkens ve
arkadaslarinin (2018) c¢alismasindan elde edilen bulgulara paralel olarak, bu tez
calismasinda da sosyal ¢evrenin varligi, yash bireylerin iyi olus héllerinde belirleyici bir
unsur olarak 6ne g¢ikmaktadir. Ozellikle aile iligkileri ve aileye atfedilen degerlerin
bireyin yasamina anlam kattig1 vurgulanmaktadir. Torunlarla kurulan iligkiler ise, yash
bireylerin anlam tiretiminde temel bir dayanak noktasi olarak siirekli bigimde 6n plana
cikmaktadir. Torunlarin evliligi, birlikte gegirilen zaman ve torunlarin ihtiyaglarina yanit
verebilme kapasitesi, yash bireylerin kendilerini hala ise yarar hissetmelerine katki

saglamakta ve bu duygu, iyi olus hélini dogrudan etkilemektedir.

Buna ek olarak, yakin komsuluk iligkileri ve birlikte gerceklestirilen sosyal etkinlikler
de, yash bireylerin iyilik haline anlam kazandiran 6nemli etkilesim alanlaridir. Hupkens
ve arkadaglarinin (2018) ¢alismasinda, anlam iiretiminin sosyoekonomik durumlara gore
farklilik gosterebildigi vurgulanirken, bu tez calismasinda elde edilen bulgular, aile,
torun ve komsularla kurulan iligkilerin ekonomik statiiden bagimsiz olarak anlam
iiretiminde etkili oldugunu ortaya koymaktadir. Bu yoniiyle, s6z konusu tez ¢aligmasi
mevcut literatiirden ayrigmakta ve anlam iiretiminin ekonomik kosullardan ziyade sosyal

iligkiler lizerinden sekillendigini ileri stirmektedir. Bu durumda ileri yasta iyi olusu daha

54



fazla desteklemek sosyal g¢evreyle olan yakin iliskilerin daha fazla kurulmasindan
gecebilmektedir. Politika yapicilarin ileri yasta sosyallesmeyi tesvik edici olanaklar
olusturmasi iyi olusun siirdiiriilebilmesinde etkili olabilecektir. Yerel yonetimlerin de
Ozellikle yalniz yasayan profildeki yaslhilarin sosyallesmelerini destekleyici tiirden

toplumu kapsayici etkinler yapabilmesi gerektigi diisiiniilmektedir.

Kleinert ve arkadaslar1 (2025) tarafindan Almanya’da 75 yas ve iizeri bireylerle
ylriitiilen nitel arastirma, ileri yasta iyi olusun temel belirleyicilerini 6zerklik, fiziksel ve
biligsel yeterlilik ile sosyal katilim olarak ortaya koymaktadir. Arastirmada &zerklik,
yash bireylerin kendi kararlarini alma kapasitesine sahip olmasi, gilinliik yasamlarini
baskalarinin yardimina ihtiya¢ duymadan siirdiirebilmesi ve degisen yasam kosullarina
kendi iradeleriyle uyum saglayabilmeleri bi¢iminde tanimlanmistir. Bu baglamda
ozerklik yalnizca fiziksel yeterlilikle degil, ayn1 zamanda bireyin kendini yeterli ve
kontrol sahibi hissetmesiyle dogrudan iliskilidir. Ozellikle giinliik yasam aktivitelerini
bagimsiz sekilde siirdiirebilmek ileri yastaki bireyler agisindan hem bir islevsellik
meselesi hem de oOzgiirlik ve onurla dogrudan baglantili bir deger olarak oOne
cikmaktadir. Yash birey icin “kendi isini kendisinin gérebilmesi”, disaridan bir yardima
thtiyac duymadan yasamini siirdiirebilmesi, yasam kalitesinin ve iyi olusun temel

kosullarindan biri olarak degerlendirilmektedir.

Bu tez c¢alismasinin bulgular literatiirle biiyiik ol¢iide Ortiismektedir. Katilimeilarin
anlatimlarinda, kendi kendine yetebilme ve giinliik yasammi bagimsiz bigimde
siirdiirebilme durumu, iyi olusun hem gostergesi hem de belirleyicisi olarak sikca
vurgulanmaktadir. Bu duruma Kleinert ve arkadaglar1 (2025) calismasiyla dogrudan
paralellik gostermektedir. Fakat kronik hastaliklarin yaygin oldugu katilimcilarda,
fiziksel kisitliliklarin  artmasina ragmen, bireylerin hald kendi ihtiyaclarim
karsilayabiliyor olmast dnemli bir basar1 ve ayricalik olarak goriilmektedir. Arastirma
kapsaminda goriisiilen yash bireyler, bagkasinin sorumlulugu altinda yasamak yerine,
kendi islerini gorebilmenin kendilerine gii¢ verdigini ve yasamdan aldiklar1 tatmini
artirdigin ifade etmektedir. Ayrica katilimcilar, bagimsiz bir aidiyet hissiyle yagsamanin
iyi oluslar1 agisindan 6nemli bir unsur oldugunu siklikla dile getirmistir. Kendi yasam

alanlar lizerinde s6z sahibi olma, nerede ve nasil yasamak istediklerine karar verebilme
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imkani, bireyler icin yalnizca fiziksel bir yer secimi degil, ayni zamanda
bagimsizliklarinin bir yansimasi olarak goriilmektedir. Bu yoniiyle, sz konusu tez
calismasiin bulgular1 Kleinert ve arkadaglarinin (2025) ¢alismasindan ayrigsmaktadir.
Zira Kleinert ve arkadaslari, mekansal tercihlerin 6zerklik ya da bagimsizlikla dogrudan
iliskili olmadigini belirtirken; bu ¢calismada katilimecilarin geneli mekansal tercihlerini iyi
oluglarinin ve bagimsizliklarinin korunmasinda belirleyici bir unsur olarak gordiikleri
anlagilmaktadir. Katilimcilar, kendi sectikleri yasam ortaminda bulunmanin hem
kendilerini daha huzurlu hissetmelerine hem de aidiyet duygularinin giiclenmesine katki
sagladigin1 ifade etmistir. Dolayisiyla bireyin yasadigi mekana dair sdz sahibi olmasi,

bireysel 6zerklik duygusunun siirdiiriilmesiyle yakindan iliskilidir.

Jitdorn ve arkadaslar1 (2021) calismalarinda, ileri yastaki bireylerin iyilik halleri ve
mutluluk deneyimlerine odaklanmaktadir. Arastirmacilar, bu yas grubunda iyilik halini;
karsilasilan zorluklar ve endiselerle basa ¢ikma bigimleri, anlamli bir yasam siirdiirmeye
yonelik stratejiler ve hayati destekleyen kaynaklar g¢er¢evesinde tanimlamaktadir. Bu
baglamda, anlamli bir yasam insa edebilmek; toplumsal yasama katilimin desteklenmesi
ve bireyin ilgi duydugu hobilere sahip olmasiyla iliskilendirilmektedir. Hobiler, diizenli
aktiviteler araciligiyla bireye bir ama¢ kazandirmakta ve giinliik yasamda bir hedef
dogrultusunda hareket etmeye tesvik etmektedir. Arastirmaya gore, sabahlar1 bir ugras
icin uyanmak ve bu ugrasla zaman gecirmek, kisinin ise yarama duygusunu dogrudan
harekete gegirerek bos zamanin olumsuz etkilerini azaltmaktadir. Ayn1 zamanda hobiler,
bireyin kendini gelistirme firsatlar1 yaratarak i¢csel motivasyonunu artirmasina olanak
tanimaktadir. Jitdorn ve arkadaslar1 (2021), hobilerin ve bireyi gelistiren aktivitelerin,
yasantidaki olumsuzluklara kars1 bir tampon islevi gordiigiinii ortaya koymaktadir. Bu
tiir ugraslar, ileri yastaki bireylerde depresyon riskini azaltmakta ve sosyal geri ¢ekilme

egilimini 6nlemektedir.

Bu baglamda, yiiriitiilen tez c¢alismasinin bulgular1 da literatiirdeki bu yaklasimla
ortiismektedir. Iyi olusun deneyimlenmesi, anlamli bir yasam siirdiirme ile yakindan
iligkilidir. Katilimecilarin siklikla vurguladigi iizere, anlamli bir yasam siirebilmek,
zamani da anlaml kilarak yasamaktan gegmektedir. Ozellikle bitki yetistiriciligi gibi

faaliyetler, katilimecilar tarafindan anlamli yasamin bir gdstergesi olarak sunulmus ve bu
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da Jitdorn ve arkadaslarinin (2021) hobi tanimiyla Ortiigsmiistiir. Katilimcilar, bahge
isleriyle ugrastiklarinda ve bitki yetistirdiklerinde zamanin nasil gegtigini fark
ettirmedigini vurgulamistir. Bunun yam sira, giinliik yasam aktiviteleri de yash bireyler
icin onemli birer ugras alani olarak 6ne ¢ikmaktadir. Yemek yapmak ve misafirler igin
hazirliklar yapmak gibi faaliyetler, zamani anlamli kilan aktiviteler arasinda sayilmistir.
Ayrica, katilimeilarin yeni yerler géormek ve gezilere katilmak gibi etkinlikleri de hobi
olarak benimsedikleri goriilmektedir. Farkli yerleri ziyaret etmek, bireylerde genclik
donemlerinde pek hissedilmeyen iyilik ve mutluluk duygularini da beraberinde

getirmektedir.

Sonug olarak, bu ¢aligma, ileri yastaki bireylerin iyi olusunu anlamlandirma siireglerinin
cok boyutlu bir yapiya sahip oldugunu ortaya koymaktadir. PERMA modelinin her bir
bileseni c¢ercevesinde degerlendirilen bulgular, yashi bireylerin psikososyal 1iyi
oluglarinin; sosyal c¢evreyle kurduklari iliskiler, 6zerkliklerini slirdiirebilme becerileri,
anlamli yagam pratikleri ve ilgi alanlariyla dogrudan iliskili oldugunu gostermektedir.
Aile iiyeleri ve torunlarla kurulan iliskiler, sosyal katilim, komsuluk baglar1 ve giinliik
yasami bagimsiz siirdiirebilme durumu, katilimcilar agisindan hem yasam kalitesini hem
de anlam iiretimini besleyen temel unsurlar olarak one ¢ikmaktadir. Bu baglamda, anlam
arayisi ile ic¢sel yolculuk birbirini besleyen ve yaslilikta iyi olusun ruhsal, duygusal ve
sosyal yonlerini sekillendiren i¢ ige gecmis siirecler olarak degerlendirilmektedir.
Katilimecilarin  deneyimleri, iyi olusun yalnizca bireysel yeterliliklerle degil, aym
zamanda sosyal iliskiler, aidiyet duygusu ve kendini ise yarar hissetme gibi daha derin
psikososyal dinamiklerle desteklendigini ortaya koymaktadir. Bu bulgular, ileri yasta iyi
olusun siirdiirtilebilirligi i¢in yalnizca bireysel degil, ayn1 zamanda toplumsal diizeyde

de destekleyici yapilarin gerekliligine isaret etmektedir.
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6. SONUC ve ONERILER

Bu tez calismasi, ileri yastaki bireylerin iyi oluslarinin incelenmesi ile PERMA modeli
baglaminda; olumlu duygular, baglanma, pozitif iliskiler, basar1 ve anlam unsurlarina
odaklanarak ileri yastaki bireylerin yasamlarinda artan psikososyal kisitliliklara ragmen
nasil iyi bir yasam siirdiirdiikleri, uzun yasamdaki iyi olus bilesenlerinin ne oldugunu ve

ileri yastaki bireylerin yasam deneyimlerinden bilgiler elde etmek amaglanmaistir.

Yapilan arastirmaya gore, ileri yastaki bireylerin yasamlarini anlamli kilarak yaslanma
stireclerini siirdiirdiikleri goriilmektedir. Bu siiregte, i¢inde yasadiklar1 toplumla olan
baglar1 ve ¢evreleriyle kurduklar1 sosyal iligkiler biiyiik rol oynamaktadir. Bireylerin
sahip oldugu cevresiyle kurdugu iliskiler, giinlik yasamlarinda yer alan sosyal
etkilesimler ve bu etkilesimler sonucunda ortaya ¢ikan ugras ve hobilerin, onlarin psiko-
sosyal iyi olus durumlarini sekillendirdigi ve destekledigi goriilmektedir. Katilimeilarin
zamani anlamli kilmasi, daha aktif, daha liretken ve kendini tatmin edici aktiviteler
yaptyor olmasi iyi olma halini desteklemektedir. Bunun yaninda bu aktivitelerin
yapilmasi da yalnizlik hissinin azalmast saglamaktadir. Buna ek olarak bireyin
bagimsizlik arzusu da 1yi olusun 6nemli bir unsuru olarak 6ne ¢ikmaktadir. Bu baglamda
alt temalar olusturulurken “zamani anlamli kilarak yaslanmak™ ve “sosyal iligkiler ve
toplumsal baglar” olmak lizere iki temel tema 6ne ¢ikmistir. Bu kapsamda yaslh bireyler
kendilerini bulunduklar1 sosyal yapmin bir parcast olarak gérmekte ve zamanlarini
anlamli ve verimli bir sekilde gegirmektedirler. Ayrica sosyal baglamda ve toplumsal
katilim ile bireyler yaglanma siirecine anlam katmakta ve sosyal anlamda yasamdan geri
cekilmeden, bulunduklari ortamda aidiyet duygusu hissetmis ve kendilerini degerli
gormiislerdir. Bu alt tema, bireylerin sosyal iliskiler ve toplumsal baglar araciligiyla
zamani nasil anlamli kildiklarimi ve iyi oluslarini nasil deneyimlediklerini ortaya

koymaktadir.

Arastirma bulgularina gore ¢alismanin en Onemli sonuglarindan biri, ileri yastaki
bireylerin iyi oluslar1 iizerindeki en giiclii unsurlarin aile baglar1 ve torunlara yiiklenen
anlam yoniindedir. Ozellikle yash bireylerin cocuklart ve torunlariyla kurduklari

karsilikli etkilesimler, onlarin sorumluluk bilinciyle hareket etmelerinde ve kendilerini
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sosyal olarak ait hissetmelerine olanak saglamaktadir. Kusaklararast iligkiler
baglaminda, bireyler torunlarin1 hayatlarinin merkezine alarak yasami daha anlamli ve
degerli kilmaktadirlar. Ayrica, torunlarin onlar1 hayata bagladigini ve onlarla vakit
gecirmenin yasam amaclarindan biri haline geldigi ifade edilmistir. Bu dogrultuda aile
iligkileri sevgi ve destek temelinde sekillenen 6zel bir hayata baglilik sekli olarak 6ne

cikmaktadir.

Bu arastirmada bireyler, yasamlarina dair anlam iiretme siireclerini kendi i¢ diinyalariyla
kurduklar1 baglar iizerinden sekillendirmektedirler. Katilimcilarin gegmisten bugiine
tagidiklar1 duygusal birikimleri, zaman icerisinde olusan farkindaliklar1 ve ge¢cmislerine
yonelik degerlendirmeleri, onlarin i¢sel sorgulamalarina yon vermektedir. Bu siiregte
gecmis deneyimler temelinde bugiinii degerli gérmek, bireylerin yasamlarina anlam
katmaktadir. Ge¢mise bakarak bir anlam ¢ikarmak ise, bireyler i¢in donliim noktalarini
ele alarak gergeklesmektedir. Bu baglamda eskiye duyulan 6zlem ile anin kiymetini
daha iyi bilinmektedir. Ayn1 zamanda olaylar1 oldugu gibi kabul ederek stressiz ve
plansiz bir yagam siirmek, katilimcilar i¢in bagartya ulasmada etkili bir unsurdur. Sonug
olarak, igsel kesif yolculugu, bireylerin kendini daha derinlemesine tanimasina katki

saglamakla birlikte duygusal diizeyde iyi olusunu da beslemektedir.

Arastirma bulgularia gore, ileri yastaki bireylerin 1yi oluglarini siirdiirebilmelerinde en
belirleyici unsurlardan biri, bagimsiz yasam arzusu ve kendi kendine yetebilme
becerisidir.  Katilimcilar, bagkalarina ihtiya¢ duymadan giinlik yasamlarini
stirdiirebilmenin hem igsel motivasyonlarini artirdigint hem de psikolojik olarak
kendilerini daha giiclii ve yeterli hissettiklerini ifade etmislerdir. Bu baglamda bireylerin
yasam alanlarmi, fiziksel, duygusal ve sosyal ihtiyaclarina uygun sekilde diizenleme
istekleri 6ne ¢ikmaktadir. Ev ortaminin gilivenli, huzurlu, konforlu ve aliskanliklara
uygun olmasi; bireyin kontrol duygusunu pekistirmekte, karar alma ozgiirligiini
desteklemekte ve iyi olus hélini giliclendirmektedir. Dolayisiyla, yasam alanlarinin
bireyin bagimsizligini siirdiirebilecegi sekilde yapilandirilmasi, ileri yasta psikolojik ve

duygusal iyilik halinin 6nemli bir parcasi olarak degerlendirilmektedir.
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Yapilan ¢alismadan elde edilen bulgular dogrultusunda sunulabilecek Oneriler hem
uygulama hem de gelecek arastirmalara bir perspektif sunulabilmektedir. Yash
bireylerin yasamlarina anlam katabilecekleri, gegmis deneyimlerini paylasabilecekleri ve
hobilerle ugrasabilecekleri sosyal etkinlik programlari bu baglamda yayginlastirilabilir.
Buna gore toplumsal etkilesimi destekleyici ve sosyal katilimi temel alan, kendilerini
gerceklestirdikleri etkinliklerin gerekliligi 6n plana ¢ikmaktadir. Bunun yaninda
kusaklar arasi etkilesimi tesvik eden sosyal projelerle birlikte yash bireylerin
psikososyal eylemleri desteklenebilir. Yerel yonetimlerin yaghh bireyler igin
olusturacaklar1 sosyal politikalarda bireyin bagimsizliginin desteklendigi hizmetler
onemlidir. Ileri yash bireylerin bagimsiz bir yasam arzu etmesi baglaminda ev
diizenlemeleri, ulasim giizergahlart ya da sosyal c¢evreleri erisebilir sekilde

diizenlenebilir.
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Ileri yastaki bireylerin iyi olus hallerinin incelenmesi, yaslanma
stireciyle ilgili stratejilerin gelismesine katki saglayabilmektedir.
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risk olusturmamaktadir.
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4. Arastirma Konusundaki Sorularin Cevaplandirilmast:

Arastirmanin yiiriitiilmesi sirasinda olasi yan etkiler, riskler ve zararlar ile haklarim
konusunda bilgi almak icin asagida belirtilen kisiyle baglanti kurmam yeterli
olacaktur.

Adi- Soyadi: Prof. Dr. Hasan Hiiseyin BASIBUYUK Telefon: 0539 654 10 69

5. Zararlarin Karsilanmasi:

Bu ¢alismaya katildigim i¢in zarar gérecek olursam, gerekli olan tibbi bakimin sorumlu
arastirmaci tarafindan yerine getirilecegi, uygulanan isleme bagli olarak gelisebilecek
her tiir hasara (sakatlanma ve 6liim dahil) kars1 glivencede oldugum, masraflarimin Prof.
Dr. Hasan Hiiseyin BASIBUYUK tarafindan karsilanacagi bana bildirildi.

6. Arastirma Giderleri:
Arastirma kapsamindaki biitiin islemler i¢in benden ya da bagli bulundugum sosyal
giivenlik kurulusundan higbir iicret istenmeyecektir.
7. Gonillilik, Calismay1r Reddetme ve Calismadan Cekilme Hakki,
Calismadan Cikarilma:

a. Arastirmaya hi¢bir baski ve zorlama altinda olmaksizin goniilli olarak
katiliyorum.

b. Arastirmaya katilmayr reddetme hakkina sahip oldugum bana
bildirildi.
C. Sorumlu arastirmacitya haber vermek kaydiyla, hicbir gerekge

gostermeksizin istedigim anda bu calismadan c¢ekilebilecegimin
bilincindeyim.

8. Calismanin yiiriitiiciisii olan arastirmact ya da destekleyen kurulus,
calisma programimnin gereklerini yerine getirmedeki ihmalim
nedeniyle ya da arastirma prosediiriine bagli olarak onayimi almadan
beni ¢alisma kapsamindan ¢ikarabilir.

9. Gizlilik:

Calismanin sonuglar1 bilimsel toplantilar ya da yayimlarda sunulabilir. Ancak, bu tiir
durumlarda kimligim kesin olarak gizli tutulacaktir.

10. Calismaya Katilma Onayi:

Yukarida yer alan ve arastirmadan Once goniilliiye / katilimciya verilmesi gereken
bilgileri gosteren Aydinlatilmis Onam Formu adli metni kendi anadilimde okudum ya da
bana okunmasini sagladim. Bu bilgilerin igerigi ve anlami, yazili ve sozlii olarak
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aciklandi. Aklima gelen biitiin sorular1 sorma olanagi tanindi ve sorularima doyurucu
cevaplar aldim. Calismaya katilmadigim ya da katildiktan sonra ¢ekildigim durumda,
hicbir yasal hakkimdan vazge¢mis olmayacagim. Bu kosullarla, s6z konusu arastirmaya
higbir baski ve zorlama olmaksizin goniillii olarak katilmay1 kabul ediyorum.

Bu metnin imzali bir kopyasini aldim.

Gondilliiniin / katilimeinin Adi- Soyad:
Yas ve Cinsiyeti:
Imzas:

Adresi (varsa telefon ve/veya fax numarasi):

Velayet ya da vesayet altinda bulunanlar i¢in;
Veli ya da Vasinin Adi- Soyadi:
Imzas:

Adpresi (varsa telefon ve/veya fax numarasi):

Aciklamalar1 Yapan Aragtirmacinin Adi- Soyadi:
Imzas1:
Tarih:
Onam alma islemine basindan sonuna kadar taniklik eden kurulus gérevlisinin
Adi- Soyadu:
Imzas::
Gorevi:

Tarih:
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Ek-3: Katihmeilar i¢in Yar1 Yapilandirilmis Goriisme Formu

GORUSME FORMU

1. Bana biraz kendinizden bahseder misiniz? (Cinsiyet, yas, medeni durum, egitim,
meslek, yasadigi il vb.)
2. Hayatimizda sizi ne iyi hissettirir?

e Giinlik yasaminizda size nese, umut ya da huzur gibi olumlu duygular
yasatan anlar oluyor mu?

e Gegmiste yasadiginiz, olumlu duygularla dolu bir ani hatirliyor musunuz?
Bunlar sizi nasil etkiler, bu anlarda neler hissettiginizi, diisiindiigliniizii ve
bedeninizde neleri fark ettiginizi anlatir misiniz?

3. Sizi derinden etkileyen bir is yaptiginizda zamanin nasil gectigini fark etmezsiniz.
Hangi isleri yaparken bu hisse kapiliyorsunuz?

e Gilnlik hayatinizda bir ise ya da bir etkinlige tamamen kendinizi
kaptirdiginiz, dis diinya ile baginizin koptugu, zamanin nasil gegtigini fark
etmediginiz anlar oldu mu? O anlar1 yasarken ne hissediyorsunuz, neleri fark
ediyorsunuz? Boyle bir aniniz1 detayli olarak anlatir misiniz?

e Bu isler sizi neden bu kadar bagl hissettiriyor?

e Boyle bir deneyim sonrasi geriye doniip baktiginizda, bu anin sizde nasil bir

1z biraktigini1 ya da neden 6zel oldugunu nasil agiklarsiniz?

4. Benim i¢in ¢ok 6nemli” dediginiz kisi ya da kisiler var m1? Varsa bu kisileri sayar
misiniz?
e Bahsettiginiz bu kisilerle (oglum, kizim, bakicim...) iliskileriniz nasildir?
e Hayatinizda yakin ¢evrenizle (6rnegin bir aile liyesi, arkadas, komsu vb.)
birlikte gecirdiginiz ve kendinizi degerli, sevilen ya da desteklenmis
hissettiren bir an1 paylasir misiniz? O anin sizde nasil bir etkisi oldu? Bu

deneyim sizi nasil hissettirdi ve bu tiir iliskiler sizin i¢in ne ifade ediyor?

77



5. Hayatinizda size anlaml1 gelen bir amag ya da deger var mi1?

Sizin i¢in yasamaya deger olan veya hayati anlamli kilan seyler nelerdir? Bu

duygularin size nasil bir anlam ytikledigini anlatabilir misiniz?

6. Basar1 duygusunu nasil tanimlarsiniz?

Basariya ulagsmanin sizin i¢in anlami nedir?

Hayatinizda ulagsmak istediginiz 6nemli bir hedef var miyd1?

Bu hedefe ulasmak ic¢in gosterdiginiz ¢abay1 ve bu siiregte kendinizi nasil
hissettiginizi anlatabilir misiniz?

Hedefe ulastiniz m1 ulastiysaniz neler hissettiniz?
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