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Bölüm 4

Başarılı Yaşlanmanın Sosyal Destek Bağlamında 
İncelenmesi 

Betül Okudur Sabuncu1

Özet
Son yıllarda sağlıklı, üretken, yüksek yaşam kalitesi ile güvenli bir çevrede 
yaşamak, iyi bir sosyal çevreye sahip olmak ve yaşam boyunca fiziksel, zihinsel, 
sosyal ve ruhsal iyi olma haline sahip olmayı ifade eden başarılı yaşlanma 
kavramı tüm bireyler için önemli hale gelmiştir. Literatürde başarılı yaşlanma 
ile ilişkilendirilen birçok değişken ve farklı alanlarda çalışmalar bulunmaktadır.  
Başarılı yaşlanmayı etkileyen sosyal destek, zihinsel ve fiziksel sağlık, genel 
sağlık durumu, yaşam aktiviteleri gibi birçok faktör bulunmaktadır. Bu 
faktörler arasında önemli bir yere sahip olan sosyal destek kavramı bu çalışma 
kapsamında incelenmiştir. 
Çalışma kapsamında, sosyal desteğin başarılı yaşlanma düzeyine sağladığı katkı 
ile ilgili farkındalık kazandırmak amaçlanmıştır. Bu bağlamda sosyal destek 
ve başarılı yaşlanma kavramları, kapsamı, kuramsal dayanağı incelenerek, 
sosyal destek ve başarılı yaşlanma ile ilgili çalışmalardan söz edilmiş ve sosyal 
desteğin başarılı yaşlanma ile olan ilişkisi açıklanmıştır. Yapılan araştırma 
sonuçları incelenmiş ve literatür ile desteklenmiştir. Sonuçlar, tutarlı şekilde, 
daha yüksek düzeyde sosyal desteğin insanların psikolojik ve fizyolojik 
sağlığını iyileştirdiğini, başarılı yaşlanma düzeyine olumlu etkisi olduğunu 
göstermektedir. Yerli literatürde sosyal destek ile başarılı yaşlanmanın 
ilişkilendirildiği bir çalışmaya rastlanmamıştır. Bu bağlamda literatüre katkı 
sağlamak amaçlanmaktadır.

GİRİŞ

Son yıllarda insanların kendine odaklı bir yaşam amacı olduğu görülmek-
tedir. Özellikle tüm dünyayı etkileyen pandemi, deprem, felaketler vb. fak-
törler bireyler üzerinde farklı etkiler bırakarak içe yöneliş sağlamıştır. Bu 
bağlamda bireyler, kaliteli yaşam sürme, psikolojik dayanıklılığını artırma, 
kendini mutlu etme/hissetme, sağlıklı yaşam sürme, yaşamından memnu-
niyet duyma gibi bireysel iyi oluş düzeylerini artıracak pek çok yeni başlık 
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oluşturmuştur. Bu başlıklardan biri de bu kavramların birçoğunu içine alan 
başarılı yaşlanma kavramıdır.

Başarılı yaşlanma kavramı; yüksek düzeyde fiziksel ve zihinsel işlevselliğe 
sahip olma, hastalıklardan kaçınma,  hayata aktif katılabilme, biyomedikal 
anlamda hastalığın bulunmaması, psikolojik iyi olma, yaşamından memnun 
olma, finansal olarak güvende olma/hissetme, yaşamına dair olumlu bakış 
açısı geliştirme gibi anlamlara karşılık gelmektedir (Bowling ve Dieppe, 
2005, s.1549). Diğer bir ifade ile kişinin, zihinsel ve fiziksel olarak yetkin-
liklerinin pozitif olmasıdır (Rowe ve Kahn,1998). Bununla birlikte, başarılı 
yaşlanmanın birey üzerinde fark edilir sonuçları bulunur. Düşünsel ve eylem-
sel açıdan esnek bir bakış açısına sahip olmak, öznel iyi oluş düzeyi yüksek 
bir birey olarak kararlar alabilmek, genel olarak iyimser bir düşünce yapısına 
sahip olmak pozitif yaşlanmanın göstergeleridir (Hill, 2011,s.70).

Başarılı yaşlanmayı etkileyen sosyal destek, zihinsel ve fiziksel sağlık, 
genel sağlık durumu, yaşam aktiviteleri gibi birçok faktör bulunmaktadır. 
Bu faktörler arasında önemli bir yere sahip olan sosyal destek kavramı bu 
çalışma kapsamında incelenecektir. Bu çalışmada, sosyal desteğin başarılı 
yaşlanma düzeyine sağladığı katkı ile ilgili farkındalık kazandırmak amaçlan-
mıştır. Bu bağlamda sosyal destek ve başarılı yaşlanma kavramları, kapsamı, 
kuramsal dayanağı incelenerek, sosyal destek ve başarılı yaşlanma ile ilgili 
çalışmalardan söz edilmiş ve sosyal desteğin başarılı yaşlanma ile olan ilişkisi 
açıklanmıştır.

KAVRAMSAL ÇERÇEVE

1. Sosyal Destek

İnsan, hayatı boyunca mutlaka birden çok rol üstlenir, bir grubun üye-
sidir, birilerinin komşusu, akrabası ya da iş arkadaşıdır. Bu bağlamda insanı 
tanımlarken sosyal varlık ifadesi sıklıkla kullanılır. Çünkü insanı, doğası ge-
reği içinde bulunduğu ortam, geliştirdiği sosyal ilişkiler, bulunduğu rol ör-
güsü, yerine getirdiği görevler besler ve geliştirir. Bunun yanı sıra bu sosyal 
ortamın bireyler üzerinde fizyolojik ve psikolojik sağlık, öz yeterlilik, destek 
sağlama, sağlıklı bir yaşam sürme, saygınlık ve sevgi ihtiyacını karşılama gibi 
pek çok olumlu etkisi bulunmaktadır. 

Cobb (1976,s.300) sosyal destek kavramını ilk kez; “İnsana; sevilme, 
önemsenme, saygınlık ve değer algısının hâkim olduğu bir iletişim ve yü-
kümlülük ağının içinde bulunduğunu hissettiren bilgi” olarak tanımlamıştır. 
Diğer bir ifade ile insanların birbirine, problemlerini çözme ve kendini iyi his-
setme konularında katkı sağlaması ve yardımcı olmasıdır (Lirio,2007,s.35).
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Sosyal destek kavramının, 1970’li yıllarda sosyal psikoloji alanında ortaya 
çıkan, oldukça karmaşık, çok boyutlu bir paradigma olduğu ileri sürülmek-
tedir (Barrera, 1986, Sarason, 1974; Hogan vd., 2002; López ve Cooper, 
2011). Bu nedenle farklı boyutları ile kavramın birçok tanımı bulunmakta-
dır.

Sosyal destek kavramı; 

1. İnsanlara ihtiyaç duyduğu her an yardım sağlayan, 

2. Değerli bir sosyal gruba ait olma, sevgi, sosyal etkileşimler/ilişki-
ler”(Hobfoll, 1988,s.121), 

3. Kişinin sosyal ağındaki mevcut kaynaklar (Kim,2001),

4. Bireyin duygusal sorunlarla başa çıkmasını sağlayan, maddi yardım 
ya da bilişsel rehberlik sağlayan herhangi bir girdi (Caplan,1979)   
gibi pek çok farklı şekillerde tanımlanmıştır.

Sosyal destek kavramının kuramsal dayanağı Kurt Lewin tarafından ge-
liştirilen Alan Kuramı ve Davranış Tanımı teorisidir. Lewin (1967)’e göre 
davranış, insanların psikolojik çevresinde gerçekleşen değişimdir ve kişilerin 
negatif davranışlarını ortadan kaldırmanın ve yeni olumlu davranışlar kazan-
masını sağlamanın yolu psikolojik çevresinin değişimi ile mümkün olur. Ku-
rama göre, olumsuz davranışlardan kurtulmak ve yeni davranışlar kazanmayı 
sağlamak, bireyin psikolojik çevresindeki değişikliğe bağlıdır. Çünkü bireyin 
sosyal destek sistemi, onun psikolojik çevresinde bulunmaktadır (Yıldırım, 
1994,s.34). Anne, baba, eş, arkadaş, akraba, komşu vb. ise bireyin sosyal 
destek kaynaklarını oluşturmaktadır.

Sosyal destek bireylere, yaşamlarındaki onları negatif etkileyen durumları 
azaltma ve ortadan kaldırma, karşılaşabileceği olumsuzluklara karşı direncini 
artırarak sağlıklı bir yaşam sürmeyi sağlama ve çevresindeki stres oluşturan 
faktörlere karşı tampon görevi ile onlara yardımcı olma şeklinde üç farklı 
katkı sağlamaktadır (House, 1981). Sosyal desteğin başlangıcı aile olmakla 
birlikte akrabalık, arkadaşlık ile çember genişletilebilir. Bu sayede karşılaş-
tığımız tüm sorunlarımızı ailemiz, arkadaşlarımız ve yakın sosyal çevremiz 
ile kolaylıkla aşabiliyoruz. Evli olmak da sosyal desteğin diğer bir parçasını 
oluşturuyor. Kabul, ilgi görme, teselli etme gibi duygusal sosyal desteğin 
önemli bir kısmı eş tarafından sağlanır (Lindorff, 2001,s.280). Bununla bir-
likte çocuk sahibi olmanın da aileden sağlanan sosyal destek üzerinde anlamlı 
bir etkisi vardır (Lirio,2007,s.45).

Sosyal desteğin farklı türleri bulunmaktadır. Araçsal sosyal destek, bire-
yin karşılaştığı sorunun çözümüne yönelik yapılan somut yardım (iş bul-
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ma, borç verme vb.) davranışlarıdır (Swanson,2001,s.162). Duygusal sosyal 
destek, dinleme, empati, tavsiye, güven, ilgi ve şefkat göstermedir (Red-
man,2006,s.168). Yapısal sosyal destek, bireyin çevresinde gerektiğinde yar-
dım edebileceği insanların bulunmasıdır (Johnson,2004,s.339). Bilişsel des-
tek, öneri ve bilgi verme, yönlendirme desteğidir (Sawery,1988,s.27). Bire-
yin bu sosyal destek türlerinden hangisine ihtiyacı var ise onun sağlanması 
önemlilik arz etmektedir. 

Sosyal destek, genel olarak insanlar arasında gerçekleşen pozitif sosyal et-
kileşimlerle pekiştirilen, daha çok sosyal aidiyet algısını içermektedir.  Genel 
olarak, kişilerin sağlık ve esenliğine katkısı ile stresli yaşam olaylarına karşı 
daha dayanıklı olmalarını sağlayan farklı türde kaynaklardan (duygusal, araç-
sal veya bilişsel) oluşmaktadır (Wilcox, 2015,s.27).

Sosyal destek kavramı, yapısal ve işlevsel olarak değerlendirilmektedir. 
Yapısal destek, kişinin kim(ler)den destek aldığı, destek veren kişi sayısı ve 
yakınlık derecesini temsil eder. İşlevsel destek ise alınan yardımın kişi için 
önemi, anlamı ve bireyin ihtiyacı olan desteğin hangi oranda karşılandığı 
ile ilgilidir (Yıldırım, 2005). Yapılan araştırmalar farklı kişilerden elde edi-
len sosyal desteğin farklı etkileri bulunduğunu göstermektedir. Bu etkiyi be-
lirleyen, kişinin hangi tür desteğe hangi şiddette ihtiyacının bulunduğu ve 
bu ihtiyacını kim tarafından gelecek destek ile sağlamak istiyor bu faktörler 
belirlemektedir. Birey, talep ettiği kişiden ihtiyacı olan destek türü ve şidde-
tinde destek alırsa etkisi de büyük olacaktır (Redman,2006,s.168). Örneğin, 
yeni doğum yapmış bir anne, eşinden duygusal sosyal destek bekleyecektir. 
Bunu eşinden sağlarsa oldukça etkili olacak, kardeşlerinden ya da arkadaş-
larından sağlarsa etkisi azalacaktır. Gurung vd., (2003) yaptığı çalışmada, 
cinsiyet faktörünün sosyal destek alım düzeyini etkilediğini bulgulamıştır. 
Buna göre, erkeklerin duygusal desteği öncelikle eşlerinden aldığı, kadınların 
ise duygusal destek için daha çok arkadaşlarından, akrabalarından ve çocuk-
larından yararlandığı görülmüştür. Ayrıca araştırma en çok ihtiyacı olanlara 
sosyal destek sağlamanın önemini vurguluyor.

Sosyal desteğin bireyler üzerinde sağlık başta olmak üzere pek çok fay-
dası bulunmaktadır. Başta fiziksel ve psikolojik sağlık için önemli bir kaynak 
oluşturduğu, ayrıca tedavi edici özelliğinin bulunduğu görülmüştür (Mur-
ray,2003; Pearson,1986; Bhanthumnavian,2003; Kirmeyer,1987). Bir başka 
çalışmada ölüm oranları ile sosyal destek görme arasında ters yönlü anlamlı 
bir ilişki bulunmuştur (Pearson,1986,s.391). Buna göre sosyal destek gö-
ren toplumların ölüm oranı daha düşük olmaktadır.  Bununla birlikte sosyal 
destek olumsuz hayat olaylarının sonuçlarını hafifleterek bireyler üzerinde-
ki kaygı ve depresyonu azaltmaktadır (Murray,2003;Dahlem,1988). Sosyal 
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desteğin bireyler üzerindeki bu pozitif etkileri birleştiğinde yaşam kalitesini 
artırmakta (Abramis, 1985,s.123) ve başarılı şekilde yaş almayı sağlamakta-
dır.

Sosyal destek çocukluk döneminden yaşlılığa kadar tüm kişilerde fiziksel 
sağlığı ve iyilik halini yordamaktadır ve yaşama ait günlük streslerin üste-
sinden gelme konusunda önemli bir etkiye sahiptir (Clark, 2011). Nitekim 
Leavy (1983) geniş örneklemler üzerinde yaptığı çalışmasında, sosyal deste-
ğin, bedensel ve ruhsal hastalıklara karşı dayanma gücünü artırdığı sonucuna 
ulaşılmıştır. Flaherty vd. (1983) tarafından yapılan araştırmaya göre; yüksek 
düzeyde sosyal desteğe sahip bireylerin düşük sosyal desteğe sahip olanlara 
göre depresyon düzeylerinin daha düşük olduğu görülmüştür. Okanlı (1999) 
öğrenciler üzerine yaptığı çalışmasında öğrencilerin aldığı sosyal destek dü-
zeyi düştükçe anksiyete düzeyinin yükseldiğini bulgulamıştır. Bu bağlamda 
sosyal desteğin insanların hayatında depresyon gibi olumsuz zihinsel sağlık 
durumlarına karşı tampon görevi görerek bireyleri koruduğu görülmektedir.

Türkiye’de sosyal destek kavramının yalnızlık (Duru,2008; Arslan-
taş,2011), psikolojik dayanıklılık (Terzi,2008), sosyal yetkinlik (Traş ve 
Arslan, 2013), akademik başarı (Yıldırım ve Ergene,2003; Yıldırım, 2006; 
Kapikiran ve Özgüngör,2009), Tükenmişlik (Torun,1995; Altay,2007), ör-
gütsel destek (Akın,2008; Karayel, Akkoç ve Birer,2018), sosyal kaygı (Bal-
tacı ve Hamarta,2013), benlik saygısı (Taysi ve Hovardaoğlu,2000; Kahri-
man,2002), öznel iyi oluş (Şahin,2011), umutsuzluk, (Mehtap vd.,2007; 
Karadağ,2009, Arslantaş vd.,2010), öz yeterlik (Tarhan,2012), yaşam doyu-
mu (Altıparmak,2009) değişkenleri ile ilişkilendirildiği görülmüştür. Yaban-
cı literatürde ise sosyal destek kavramı, başarılı yaşlanma (Gow vd.,2007; 
Howie vd.,2014; Moore vd.,2015; Lee vd.,2016; Pruchno vd.,2018; Shar-
ma,2020), yaşam kalitesi (Helgeson,2003), sosyal problem çözme (Lakey 
ve Heller,2008), zihinsel sağlık (Turner ve Brown,2010), öznel iyi oluş 
(Siedlecki vd.,2014; Liv d.,2014),  yaşam tatmini (Strine vd.,2009; Castellá 
Sarriera vd.,2015)gibi birçok farklı alanda değişken ile ilişkilendirilmiştir. 
Yerli ve yabancı literatürde sosyal destek kavramı,  farklı değişkenler ile iliş-
kilendirilmiş sağlık, psikoloji, eğitim bilimleri, yönetim gibi pek çok farklı 
alanda araştırmaya konu olmuştur.

2. Başarılı Yaşlanma

Başarılı yaşlanma, çok boyutlu bir kavramdır. Yaşamın içinde var olan 
birçok değişkeni içine almaktadır. Bu nedenle bazı kuramcılar başarılı yaş-
lanmayı fiziksel sağlık, tıp odaklı açıklamakta iken bazıları zihinsel bir süreç 
olarak psikoloji odaklı açıklamaktadır. Burada pozitif psikoloji bağlamında 
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incelenecektir. Literatürde bu kavram sağlıklı yaşlanma, başarılı yaşlanma 
veya aktif yaşlanma olarak adlandırılmaktadır.

Başarılı yaşlanma kavramı; yüksek düzeyde fiziksel ve zihinsel işlevselliğe 
sahip olma, hastalıklardan kaçınma,  hayata aktif katılabilme, biyomedikal 
anlamda hastalığın bulunmaması, psikolojik iyi olma, yaşamından memnun 
olma, finansal olarak güvende olma/hissetme, yaşamına dair olumlu ba-
kış açısı geliştirme gibi anlamlara karşılık gelmektedir (Bowling ve Diep-
pe,2005,s.1549). Başarılı yaşlanmanın birey üzerinde birçok etkisi bulun-
maktadır.  Düşünsel ve eylemsel açıdan esnek bir bakış açısına sahip olmak, 
öznel iyi oluş düzeyi yüksek bir birey olarak kararlar alabilmek, genel olarak 
iyimser bir düşünce yapısına sahip olmak pozitif yaşlanmanın göstergeleridir 
(Hill, 2011,s.70).

Başarılı yaşlanma kavramının birçok farklı faktöre bağlı tanımları bulun-
maktadır. Bu tanımların ana bileşenleri; yaşam beklentisi, yaşam tatmini, 
mutluluk, zihinsel ve psikolojik sağlık, bilişsel işlev, kişisel gelişim, yeni şey-
ler öğrenme, benlik saygısı, fiziksel sağlık ve işlevsellik, bağımsızlık, algıla-
nan özerklik, kontrol, uyum sağlama, başa çıkma, pozitif bakış açısı, yaşam 
amacı, benlik duygusu, sosyalleşebilme, topluluğa ait olma, boş zaman et-
kinlikleri, bütünleşme ve katılım, sosyal destek, katılım, etkinlik, başarılar, 
diyet, finansal güvenlik, komşular, fiziksel görünüş, verimlilik ve katkı sağla-
ma, şaka anlayışı, maneviyat gibi hayata dair pek çok konuyu kapsamaktadır 
(Bowling ve Dieppe, 2005,s.1549).

Young, Frick ve Phelan (2009) karmaşık yapıya sahip olan başarılı yaşlan-
ma modelini fizyolojik, psikolojik ve sosyallik olarak 3 kategoriye ayırmıştır:

1. Fizyolojik (hastalık ve işlevsel bozukluklar), 

2. Psikolojik (başa çıkma, duygu durumu, dayanıklılık), 

3. Sosyal (maneviyat ve sosyal destek aracılığıyla uyum sağlama) (Young 
vd.,2009:89).

Başarılı yaşlanma kavramı Türkiye’de; yaşam tatmini (Kütmeç Yıl-
maz,2020; Aksu,2020), yaşam tarzı (Aydın,2006), spritüel iyi oluş,(Yüksel 
vd.,2021), psikolojik iyi oluş (Yüzbaşı ve Künüroğlu), bireysel yenilikçilik 
(Fidanboy,2022), yaşam boyu öğrenme (Aydın ve Sayılan,2014) kavramları 
ile ilişkilendirilmiştir. Başarılı yaşlanma kavramı, yerli literatürde tıp, hemşi-
relik, psikoloji, örgütsel davranış, spor bilimleri gibi pek çok alanda araştır-
maya konu olmuştur. Ancak yabancı literatürde başarılı yaşlanma ile sosyal 
desteğin ilişkilendirildiği pek çok çalışma olmasına rağmen yerli literatürde 
bu iki kavramın ilişkilendirildiği bir araştırmaya rastlanmamıştır.
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Yabancı literatürde ise; yaşam tatmini (Fisher,1995; Whitley vd.,2016), 
öznel iyi oluş (Cho vd.,2015; Blanco-Molina vd.,2019), yaşam tarzı (Frank-
lin ve Tate,2009), sosyal katılım (Mendes de Leon,2005), örgütsel iklim 
(Zacher ve Yang, 2016), sosyal destek (Gow vd.,2007; Howie vd.,2014; 
Moore vd.,2015; Lee vd.,2016; Pruchno vd.,2018; Sharma,2020) gibi 
birçok değişken ile ilişkilendirilmiştir. Kapsamı oldukça geniş olan başarılı 
yaşlanma kavramının birçok farklı değişkenle, farklı alanlarda araştırmaya 
konu olduğu görülmektedir. Kavramın kapsamı belirlendikten sonra başarılı 
yaşlanma sürecinde nelerin etkili olduğu ve hangi modellerle açıklanabileceği 
incelenecektir. 

2.1. Başarılı Yaşlanmayı Etkileyen Faktörler

Başarılı yaşlanma kavramına etki eden faktörler Fowler ve Kunik (2015) 
tarafından üç başlıkta açıklanmıştır:

i. Fiziksel Faktörler: İnsanlar yaradılış gereği yaş aldıkça fiziksel sağlık 
bozulmaya başlar. Hastalıkların baş göstermesi doğaldır. Fakat bir de 
bizim kontrolümüzde olan sigara içmek, alkol tüketimi, obezite, sağ-
lıksız beslenme ve sağlıksız yaşam tercihleri nedeniyle hastalık sayısın-
da artış ya da beklenenden daha erken hastalığa yakalanma gibi pek 
çok sorunu beraberinde getirir. Bu açıdan hayatımızın en azından ilk 
yarısında fiziksel sağlığı korumak, başarılı yaşlanma sürecine pozitif 
etki sağlayacaktır. 

ii. Psikolojik Faktörler: Psikolojik sermayesi (umut, iyimserlik, öz yeter-
lik, dayanıklılık) ve psikolojik dayanıklılık oranı yüksek, stres ve öfke 
kontrolü olan, benlik saygısı bulunan, kendini kabul etmiş, mutlu ve 
yaşam tatmini yüksek kişilerin yaşlanma süreçleri adeta yavaşlayacak 
sağlıklı yaşlanma gerçekleşecektir. Aksine depresyon, anksiyete, kaygı 
bozukluğu gibi psikolojik rahatsızlıklara sahip kimselerin yaşlanma 
süreçleri hızlanacaktır.  

iii. Sosyal Faktörler: Yükseköğrenim, aile, arkadaşlıklar, sosyal destek,  
mutlu evlilik algısı, optimal yaşam tarzı, hobi ve aktiviteler başarılı 
yaşlanma sürecine katkı sağlayan önemli faktörlerdir.

KyungHun vd., (2015) tarafından yapılan çalışma bu bilgileri destekler 
niteliktedir. Kore’de başarılı yaşlanmayı etkileyen faktörleri belirlemek ama-
cıyla yapılan araştırmada, boş zaman aktivitelerinin, depresyon ve algılanan 
sağlık durumunun, kişisel başarının ve ego bütünlüğünün başarılı yaşlan-
mayı etkilediği sonucuna ulaşılmıştır. Türkiye’de yaşlılar üzerine yapılan bir 
çalışmada (Fertelli ve Deliktaş,2020), başarılı yaşlanma ile yaşam tatmini 
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arasında pozitif ve anlamlı bir ilişki bulunmuştur. Palmore (1979) başarılı 
yaşlanmanın en güçlü belirleyicilerini incelemek için yaptığı çalışmada, sos-
yal etkinliklerde diğerlerinden daha aktif olan ve daha fazla fiziksel aktivitede 
bulunan kadın/erkeklerin başarılı yaşlanma olasılığının daha yüksek olduğu 
sonucuna ulaşılmıştır. Araştırmalar, başarılı yaşlanmanın birçok farklı alanda 
çalışmaya konu olduğunu göstermektedir.

2.2.  Başarılı Yaşlanmayı Açıklayan Modeller 

Başarılı yaşlanma kavramının karmaşık bir paradigma olduğundan söz 
etmiştik. Bu nedenle tam bir tanımlama yapılamamaktadır. Farklı kuram-
cılar başarılı yaşlanma kavramını modeller yardımıyla açıklamıştır. Kavramı 
açıklayan modeller; Rowe ve Kahn’ın Başarılı Yaşlanma Modeli, Schulz ve 
Heckhausen’ın Başarılı Yaşlanmanın Yaşam Boyu Modeli, Ryff ’in Psikolojik 
İyi Oluş Modeli, Baltes ve Baltes’ın Ödünleme Yoluyla Seçici Optimizasyon 
Modeli şeklinde 4 kategoride incelenecektir.

2.2.1. Rowe ve Kahn’ın Başarılı Yaşlanma Modeli 

Bireylerin yaşlanma süreçleri; sağlığın organların kaybedilmesi, işlevi-
nin bozulması, tecrübeler sonrası güven kaybı, sevdiklerinin kaybı gibi pek 
çok kayıp üzerine kuruludur. Rowe ve Kahn (1987) tarafından oluşturulan 
modelde ise, yaşlanma sürecini kolaylaştırabilecek spor, diyet, hobiler, sos-
yal destek, diğer psikososyal faktörler gibi birçok dışsal faktör ile normal 
yaşlanma sürecinin değiştirilebileceği ifade edilmektedir. Buna göre başarılı 
yaşlanma, genetik olmaktan çok sonradan elde edilebilir bir durum olarak 
kavramsallaştırılmıştır. Bu bağlamda başarılı yaşlanma, yaşama aktif katılma 
(üretkenlik, kişiler arası ilişkiler vb.), fiziksel ve zihinsel işlevselliğin yüksek 
olması, hastalık riskinin düşük olması şeklinde 3 boyuttan oluşmaktadır. Bu 
boyutlara 2000 yılında Rowe ve Kahn tarafından bilgelik ve dayanıklılık bo-
yutları da eklenmiştir (Rowe ve Kahn,1997). Modele, sosyal- toplumsal fak-
törleri göz ardı ettiği ile ilgili ilk eleştiri Riley (1998) tarafından yapılmıştır. 
Modelde, insanların yaşam boyu olumlu ya da olumsuz neler yaşadığından 
ziyade onları nasıl yorumladıklarının önemi vurgulanmıştır. Fakat bireylerin 
yaşadığı çevre, sosyal ortam, kültür gibi birçok dış çevre faktörü göz ardı 
edilmiştir. 

2.2.2. Schulz ve Heckhausen’ın Başarılı Yaşlanmanın Yaşam Boyu 
Modeli 

Schulz ve Heckhausen (1996)  bu modelde, “birincil ve ikincil kontrol” 
adı verilen bir yapı oluşturmuştur. Birincil kontrol, bireylerin başarılı yaş-
lanma sürecini etkileyen çevresel faktörleri ele alır ve daha çok dış dünyaya 



Betül Okudur Sabuncu | 65

yöneliktir. Bireyin ailesi, arkadaşları, akrabaları, komşuları, işi, iş arkadaşları, 
yaşamsal tecrübeleri gibi birçok faktörün birey üzerindeki etkilerine odakla-
nır.  İkincil kontrol ise birincil kontrolle ilişkili olarak gelişir. Bireyin, birincil 
kontrol aşamasında çevresinde yaşadığı tüm değişimlere karşı uyum sağlama, 
tecrübe elde etme gibi kazançlarını ifade eder ve başarılı yaşlanmanın temeli 
bu iki kontrolün (birincil ve ikincil) dengede olması ile gerçekleşmektedir. 
Model, başarılı yaşlanmayı, yaşam boyu başarılı bir gelişim olarak kavram-
sallaştırmıştır. Modelin bazı önermeleri bulunmaktadır:

• Çeşitlilik olduğu zaman seçicilik gerçekleşebilir ve seçicilik, zaman, 
bireylerin genetik yapısı ve sosyokültürel olanaklarla sınırlıdır.

• Seçicilik ve çeşitlilik, iyi bir yaşam seyrine bağlıdır. Çeşitlilik kişilerin 
genç dönemlerinde daha önemli iken yaşamın ilerleyen dönemlerinde 
seçicilik daha çok önem kazanır.

•  Yaşamdaki herhangi bir gelişim alanını seçerek odaklanmanın yarar 
ve zararları vardır. Seçilmemiş olan alternatifin bize katkısını bileme-
den seçilen alanda yeterlilikler gelişir fakat kaybetme göz ardı edilir. 

• Başarısız olmak, öz yeterliliklerin kazanılmasının ve sonrasında azal-
masının doğal bir sonucudur.

• Başarısızlık, geleceğe yönelik gelişim sürecini negatif etkileyebilir 
(öğrenilmiş çaresizlik) bu nedenle telafi edici süreçlere ihtiyaç duyu-
lur.

• Birincil kontrol, seçim, telafi süreçlerini ve yaşam boyu gelişimi bes-
ler.

• Birincil ve ikincil kontrol, bireyin yaşamı boyunca düzenli olarak de-
ğişir. Seçim ve telafi uygulamaları için mekanizma oluşturur.

• Seçme ve ödüllendirme, kişilerin yaşam seyri üzerinde birincil kont-
rolü en üst noktaya taşıdığında başarılı bir yaşam seyrine ulaşılmış 
olur.

Model, Rowe ve Kahn (1987) tarafından ortaya konulan başarılı yaşlan-
ma modeline, dış çevre faktörlerini göz ardı etmesiyle ilgili yapılan eleştiri-
lerin ardından birincil ve ikincil kontrol şeklinde iki boyutlu olarak tasarlan-
mıştır. Bireylerin önce dış çevre faktörleri ile ilişkilerini ikincil kontrolde de 
kişinin bu faktörlere uyum sürecinin etkili olduğunu ifade etmektedir. Bu 
bağlamda ikili bir dengenin olmasının başarılı yaşlanmayı pozitif etkilediği 
ifade edilmektedir.
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2.2.3. Ryff ’in Psikolojik İyi Oluş Modeli 

Alan literatüründe daha çok refah kavramları üzerinde durulmuşken Ryff 
(1989) pozitif yaşam seyrinin deneysel araştırmalarda açık olmayan yeni bo-
yutlarını tanımlamıştır: 

• Kendini kabul etme: Zihinsel sağlığın en önemli göstergelerinden biri, 
kendini gerçekleştirme, istenen bir yaşam seyri ve olgunluğun gö-
rülmesidir. Bireyin kendisini ve yaşadıklarını kabul etmesi kendisine 
karşı olumlu tutumlara sahip olduğunu gösterir.

• Başkalarıyla olumlu ilişkiler: Çevreyle güçlü, samimi ve uzun süreli 
ilişkiler geliştirebilmek

• Özerklik: Bireylerin davranışlarını içsel olarak yönetebilmesi, kendi 
kaderini tayin edebilme ve bağımsızlıktır.

• Çevresel kontrol: Kişinin kendi koşullarına, isteklerine uygun ortamla-
rı seçebilme veya oluşturma yeteneğine sahip olmasıdır.

• Yaşam amacı: Zihinsel sağlığın önemli göstergelerinden biri de kişi-
nin yaşama dair amaçlarının, inançlarının olmasıdır. 

• Kişisel gelişim: Bireylerin kendini geliştirmeye devam etmesi, bilişsel 
yeteneklerini keşfetmesi ve potansiyelini gerçekleştirmesini ifade eder 
(Ryff,1989,s.1072).

Model, başarılı yaşlanmayı psikolojik iyi oluş bağlamında incelemiştir. Bi-
reylerin başarılı yaşlanması için; öncelikle mental olarak kendini iyi hissetme, 
mutluluk, çevreyle kaliteli ilişkiler kurma, bir yaşam amacının bulunması, 
hayatını yönetebilme, kendini keşfetme ve geliştirme, bağımsız kalabilme ve 
en önemlisi kendini ve geçmişini kabul edebilme becerilerine sahip olması 
gerekmektedir. 

2.2.4. Baltes ve Baltes’ın Ödünleme Yoluyla Seçici Optimizasyon 
Kuramı 

Baltes ve Baltes (1990), başarılı yaşlanmanın temeli üzerine yapılan çalış-
maları yedi önerme bağlamında ele almış ve başarılı yaşlanma için psikolojik 
bir model oluşturmuştur. Kuram, başarılı yaşlanmanın, seçim, optimizas-
yon ve telafi şeklinde üç bileşenden oluştuğunu ifade etmektedir. Baltes ve 
Baltes (1990) kişilerin yaş aldıkça karşılaştıkları ve ürettikleri bazı bireysel 
ve toplumsal koşullara bağlı olarak bu bileşenlerin gerçekleşme durumunun 
şekilleneceğini ifade etmektedir.
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Baltes ve Baltes (1990)’in başarılı yaşlanmanın çerçevesini çizdiği yaş 
alma sürecinin doğasına ait yedi önerme şu şekildedir:

• Normal, optimal ve patolojik yaşlanma arasında önemli farklar bulun-
maktadır. Normal yaşlanma, zihinsel ya da biyolojik olarak yaş al-
mayı, Optimal yaşlanma, gelişimi teşvik eden, sağlığa faydalı çevre 
koşullarında yaş almayı ifade eder. Patolojik yaşlanma ise, hastalıklar 
tarafından şekillenen bir yaş alma sürecini ifade eder.

• Yaşlanmada fazla heterojenlik vardır. Yaş alma; hız, aşama ve değişim 
yönünden kişiler arasında farklılıklar göstermektedir. Bunlar; gene-
tik yatkınlık ve çevresel koşullar, bireylerarası yaşam yönetim biçimi, 
farklı hastalıkların devreye girmesiyle sürecin değişiklik göstermesi 
gibi durumlardır. 

• Çok fazla gizli kaynak vardır. Yaş alma sürecine katkı sağlayacak bir-
çok aktivite (spor, eğitim, hobi vb.) bulunmaktadır hangisinin kendi-
ne göre olduğunu bulmak gerekir.

• Sahip olunan kaynakların sınırlarına yakın bir yaşlanma kaybı vardır. 
Kaynaklara ulaşma yaşını uzatmamak, öğrenme ve keşif sürecine er-
ken başlamak gerekir.

• Bilgiye dayalı teknoloji, bilişsel mekanikte yaşa bağlı düşüşü dengeleyebilir. 
Bilgi, insan beyni için güçlü bir zenginleştiricidir. Zayıf bir bilişsel 
beceriye sahip olan kimse görevi ile ilgili yeterli bilgiye sahip olursa 
daha iyi bir performans sergileyebilir.

• Yaşlandıkça kazançlar ve kayıplar arasındaki denge yaşanan kayıplar-
dan dolayı daha az olumlu hale gelir. Yaşam süreci boyunca kazançlar 
kayıplar belli oranda her bireyin yaşamında var olur. Yaş ilerledikçe 
pozitif dengeyi tutturmak zorlaşabilir daha olumsuz bir denge olgusu 
belirebilir bu bireyin düşünce yapısı ile durumu yönlendirmesinden 
de kaynaklanabilir.

• Benlik yaşlılıkta dayanıklı kalır. İnsanlar her ne kadar yaş alınca ha-
yatlarının kontrolünü kaybedeceklerine inansalar da yaşlı insanların, 
öznel yaşam doyumları, kişisel kontrol, öz yeterlik gibi bireyin ken-
disine ait ölçütler açısından gençlerden farklı değildirler (Baltes ve 
Baltes,1990,s.7-19).

Model, başarılı yaşlanmayı açıklayan diğer modellerin aksine yaşam süre-
cinde karşılaşılan farklı farklı alanlardaki değişimi yedi önerme şeklinde çok 
geniş kapsamlı olarak özetlemiştir. 
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3. Sosyal Destek ile Başarılı Yaşlanma Arasındaki İlişki

Başarılı yaşlanma kavramını tanımlarken çok boyutlu bir paradigma ol-
duğundan söz edilmişti. Bu nedenle kavram, yapılan çalışmalarda yaşamın 
içinde var olan pek çok değişkenle ilişkilendirilmiştir. Başarılı yaşlanmayı üç 
farklı alanda değerlendirmiştik; fizyolojik, psikolojik ve sosyal faktörler. Sos-
yal destek, başarılı yaşlanma kavramını etkileyen sosyal faktörler arasında yer 
almaktadır. Sosyal destek, buradaki sosyal faktörler arasındadır. Bireylerin 
ihtiyacı olan her anda yardım alabildiği birilerine sahip olması, problemle-
rini çözme ve kendini iyi hissetme konularında yardım alması, bir gruba ait 
olarak Maslow (1970)’un ihtiyaçlar hiyerarşisindeki sevgi ve ait olma ihtiya-
cını karşılaması gibi birçok konuda destek sağlayarak başarılı yaşlanmayı ger-
çekleştirebilirler. Başarılı yaşlanma sürecinde bireyin psikolojik iyi oluşunun 
yüksek olması, kendini kabul, bol seçenekli bir yaşam, arkadaşlıklar ve sosyal 
ilişkilerin sağladığı sosyal onay, yaşam tatmini sağlanarak başarılı yaşlanmaya 
katkı sağlamaktadır. Nitekim yapılan çalışma sonuçları bu bilgileri destekler 
niteliktedir. 

Gow vd., (2007) tarafından, 11-79 yaş aralığında bulunan 500 katılım-
cı ile sosyal desteğin, sosyal ağların ve yaşam tatmininin başarılı yaşlanma 
üzerindeki etkisini belirlemeye yönelik yapılan çalışmada, sosyal desteğin ba-
şarılı yaşlanmayı büyük ölçüde açıkladığı, diğer bir ifade ile sosyal desteğin 
başarılı yaşlanma üzerinde etkisi olduğu görülmüştür.

Howie vd. (2014), yaşlılar üzerinde yaptığı çalışmada sosyal destek ile 
başarılı yaşlanma arasında pozitif ilişki olduğu sonucuna ulaşmıştır. Zayıf 
sosyal desteğin ve daha az başarılı yaşlanma riski oluşturduğunu ifade etmek-
tedir. Ayrıca bulgular, başarılı yaşlanmada arkadaş desteğinin aile desteğin-
den daha önemli olduğunu göstermektedir.

Moore vd. (2015) sağlık, başarılı yaşlanma, algılanan stres, esneklik ve 
sosyal destek arasındaki ilişkileri incelediği araştırmanın örneklemi, yaş orta-
laması 77 olan 1106 kişilik yetişkin gruptan oluşmaktadır. Araştırmanın bul-
gularına göre, sosyal desteğin başarılı yaşlanmaya etkisi vardır. Ayrıca başarılı 
yaşlanma üzerinde en büyük etkiye sahip değişken sosyal destektir. 

Douglas vd. (2016) 65 yaş ve üstü yetişkinlerde sosyal katılım (sosyal 
çevre, sosyal destek, gönüllülük) ile başarılı yaşlanma arasındaki ilişkiyi ince-
lemiştir.  Bulgulara göre, sosyal katılım ile başarılı yaşlanma arasında pozitif 
ilişki olduğu, sosyal katılımın ileri yaşlarda da devam etmesinin, başarılı yaş-
lanma sürecine olumlu katkı sağlayacağı ifade edilmiştir. 

Lee vd. (2016) tarafından örneklemi 103 orta yaşlı kadından oluşan, öz-
nel sağlık durumu, travma sonrası büyüme ve sosyal desteğin başarılı yaş-
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lanma üzerindeki etkisini belirlemeye yönelik yapılan araştırmada başarılı 
yaşlanmayı etkileyen önemli faktörlerin travma sonrası büyüme ve sosyal 
destek olduğunu göstermiştir. Bulgulara göre, sosyal destek başarılı yaşlan-
mayı %48 düzeyinde açıklamaktadır.

Pruchno ve Wilson (2018) yaşları 50 ile 74 arasında değişen 5.688 kişi-
lik bir örneklem üzerinde sosyal destek, köpek ve kedi sahipliği ve başarılı 
yaşlanma arasındaki ilişkileri incelemiştir. Araştırmanın sonuçları, bireylerin 
insan desteğinden yoksun kalınca daha az acı çektikleri ve öznel başarılarının 
arttığını göstermektedir. İnsan desteğinden yoksun kaldığında bireyin bir 
köpeğe sahip olması durumunda daha az kronik hastalık, daha yüksek işlev-
sel yetenek ve daha yüksek başarılı yaşlanma ile ilişkili olduğu görülmüştür. 
Hem bir köpeğe hem bir kediye sahip olmak, daha yüksek işlevsel yetenek, 
daha az ağrı ve daha yüksek düzeyde başarılı yaşlanma ile ilişkili olduğu ve 
bir kediye sahip olmanın daha fazla kronik hastalık ve daha düşük başarılı 
yaşlanma düzeyi ile ilişkili olduğu görülmüştür. Sonuçlar, köpeklerin başarılı 
yaşlanma ile pozitif bir ilişkisi olduğunu, sosyal desteğinin başarılı yaşlanma 
ile köpek sahipliğine göre daha zayıf bir ilişkisi olduğunu göstermektedir.

Sharma (2020) Hindistan’da yaşayan 1016 yaşlı birey üzerinde başarılı 
yaşlanmanın belirleyicileri olarak fonksiyonel durum, sosyal destek ve yaşam 
kalitesinin etkilerini incelemiştir. Araştırma sonuçları; yaş, eğitim, sosyal des-
tek, depresyon, ekonomik bağımsızlık, sosyal aktivitelerin başarılı yaşlanma-
ya etkisi olduğunu göstermiştir.

Araştırmalar, tutarlı şekilde, daha yüksek düzeyde sosyal desteğin insan-
ların psikolojik ve fizyolojik sağlığını iyileştirdiğini, başarılı yaşlanma düze-
yine olumlu etki yaptığını göstermektedir. Bu çalışma kapsamında, sosyal 
desteğin başarılı yaşlanma düzeyine sağladığı katkı ile ilgili farkındalık ka-
zandırmak amaçlanmıştır. Bu bağlamda sosyal destek ve başarılı yaşlanma 
kavramları, kapsamı, kuramsal dayanağı incelenerek, sosyal destek ve başarılı 
yaşlanma ile ilgili çalışmalardan söz edilmiş ve sosyal desteğin başarılı yaşlan-
ma ile olan ilişkisi açıklanmıştır. 

Başarılı yaşlanma kavramı ile ilgili yerli literatürde tıp, hemşirelik, psiko-
loji, örgütsel davranış, spor bilimleri gibi pek çok alanda araştırma yapılmış-
tır. Ancak yabancı literatürde başarılı yaşlanma ile sosyal desteğin ilişkilendi-
rildiği pek çok çalışma olmasına rağmen yerli literatürde bu iki kavramın iliş-
kilendirildiği bir araştırmaya rastlanmamıştır. Bu bağlamda literatüre katkı 
sağlamak amaçlanmaktadır. Alan yazında başarılı yaşlanmayı sağlık açısından 
inceleyen pek çok çalışma bulunmaktadır. Bu çalışmalara ek olarak psikolojik 
ve sosyal faktörlerinde başarılı yaşlanmaya etkisinin incelendiği çalışmalar ile 
yerli literatürün zenginleştirilmesi önerilmektedir.
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