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Ozet

Son yillarda saglikl, iiretken, yiiksek yasam kalitesi ile giivenli bir ¢evrede
yasamalk, 1y1 bir sosyal ¢evreye sahip olmak ve yasam boyunca fiziksel, zihinsel,
sosyal ve ruhsal iyi olma haline sahip olmay1 ifade eden bagarili yaglanma
kavramu tiim bireyler i¢in 6nemli hale gelmistir. Literatiirde basarili yaglanma
ile iligkilendirilen bir¢ok degisken ve farklr alanlarda caligmalar bulunmaktadir.
Bagarili yaglanmayi etkileyen sosyal destek, zihinsel ve fiziksel saghk, genel
saglk durumu, yasam aktiviteleri gibi birgok faktor bulunmaktadir. Bu
taktorler arasinda 6nemli bir yere sahip olan sosyal destek kavrami bu ¢aligma
kapsaminda incelenmistir.

Caligma kapsaminda, sosyal destegin bagarili yaglanma diizeyine sagladig katki
ile ilgili farkindalik kazandirmak amaglanmugtir. Bu baglamda sosyal destek
ve bagarili yaglanma kavramlari, kapsami, kuramsal dayanagi incelenerek,
sosyal destek ve basarili yaglanma ile ilgili galigmalardan s6z edilmis ve sosyal
destegin bagarili yaglanma ile olan iliskisi agiklanmistir. Yapilan aragtirma
sonuglar: incelenmig ve literatiir ile desteklenmistir. Sonuglar, tutarl sekilde,
daha yiiksek diizeyde sosyal destegin insanlarin psikolojik ve fizyolojik
saghgin iyilestirdigini, basarili yaglanma diizeyine olumlu etkisi oldugunu
gostermektedir. Yerli literatiirde sosyal destek ile basarili yaglanmanin
iligkilendirildigi bir ¢aligmaya rastlanmamugtir. Bu baglamda literatiire katki
saglamak amaglanmaktadir.

GIRIS

Son yillarda insanlarin kendine odakli bir yagam amaci oldugu goriilmek-
tedir. Ozellikle tiim diinyay1 etkileyen pandemi, deprem, felaketler vb. fak-
torler bireyler iizerinde farkll etkiler birakarak ige yonelis saglamigtir. Bu
baglamda bireyler, kaliteli yagam siirme, psikolojik dayanikhligini artirma,
kendini mutlu etme/hissetme, saglikli yasam stirme, yagamindan memnu-
niyet duyma gibi bireysel 1y1 olug diizeylerini artiracak pek ¢ok yeni baglik
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olugturmustur. Bu baghklardan biri de bu kavramlarin birgogunu igine alan
bagarili yaglanma kavramidir.

Bagarili yaglanma kavramu; yiiksek diizeyde fiziksel ve zihinsel islevsellige
sahip olma, hastaliklardan kaginma, hayata aktif katilabilme, biyomedikal
anlamda hastaligin bulunmamasi, psikolojik iyi olma, yagamindan memnun
olma, finansal olarak giivende olma/hissetme, yasamina dair olumlu bakig
agis1 gelistirme gibi anlamlara kargilik gelmektedir (Bowling ve Dieppe,
2005, 5.1549). Diger bir ifade ile kisinin, zihinsel ve fiziksel olarak yetkin-
liklerinin pozitif olmasidir (Rowe ve Kahn,1998). Bununla birlikte, bagaril
yaglanmanin birey tizerinde fark edilir sonuglar1 bulunur. Diigiinsel ve eylem-
sel agidan esnek bir bakig agisina sahip olmak, 6znel iyi olug diizeyi yiiksek
bir birey olarak kararlar alabilmek, genel olarak iyimser bir diigiince yapisina
sahip olmak pozitif yaglanmanin gostergeleridir (Hill, 2011,5.70).

Bagarili yaglanmayi etkileyen sosyal destek, zihinsel ve fiziksel saglik,
genel saglik durumu, yagam aktiviteleri gibi bir¢ok faktor bulunmaktadir.
Bu faktorler arasinda 6nemli bir yere sahip olan sosyal destek kavrami bu
caliyma kapsaminda incelenecektir. Bu ¢alismada, sosyal destegin bagarili
yaslanma diizeyine sagladig: katku ile ilgili farkindalik kazandirmak amaglan-
mugtir. Bu baglamda sosyal destek ve bagarili yaglanma kavramlari, kapsamu,
kuramsal dayanag1 incelenerek, sosyal destek ve basarili yaglanma ile ilgili
caligmalardan s6z edilmis ve sosyal destegin bagarili yaglanma ile olan iligkisi
agiklanmistir.

KAVRAMSAL CERCEVE

1. Sosyal Destek

Insan, hayati boyunca mutlaka birden ¢ok rol iistlenir, bir grubun tiye-
sidir, birilerinin komsusu, akrabasi ya da i§ arkadagidir. Bu baglamda insani
tanimlarken sosyal varlik ifadesi siklikla kullanilir. Ciinkii insani, dogas: ge-
regi iginde bulundugu ortam, gelistirdigi sosyal iliskiler, bulundugu rol 6r-
giisii, yerine getirdigi gorevler besler ve gelistirir. Bunun yan sira bu sosyal
ortamin bireyler tizerinde fizyolojik ve psikolojik saghk, 6z yeterlilik, destek
saglama, saglikli bir yagam siirme, sayginlik ve sevgi ihtiyacini kargilama gibi
pek ¢ok olumlu etkisi bulunmaktadr.

Cobb (1976,5.300) sosyal destek kavramini ilk kez; “Insana; sevilme,
onemsenme, sayginlik ve deger algisinin hakim oldugu bir iletisim ve yii-
kiimliiliik aginin iginde bulundugunu hissettiren bilgi” olarak tanimlamistir.
Diger bir ifade ile insanlarin birbirine, problemlerini ¢6zme ve kendini iyi his-
setme konularinda katki saglamasi ve yardimci olmasidir (Lirio,2007,s.35).
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Sosyal destek kavraminin, 1970’1 yillarda sosyal psikoloji alaninda ortaya
¢ikan, oldukea karmagik, ¢ok boyutlu bir paradigma oldugu ileri siiriilmek-
tedir (Barrera, 1986, Sarason, 1974; Hogan vd., 2002; Lépez ve Cooper,
2011). Bu nedenle farkl boyutlar1 ile kavramin bir¢ok tanimi bulunmakta-

dir.
Sosyal destek kavrami;
1. Insanlara ihtiyag duydugu her an yardim saglayan,

2. Degerli bir sosyal gruba ait olma, sevgi, sosyal etkilesimler/iligki-
ler”(Hobfoll, 1988,s.121),

Kiginin sosyal agindaki mevcut kaynaklar (Kim,2001),

4. Bireyin duygusal sorunlarla baga ¢ikmasini saglayan, maddi yardim
ya da biligsel rehberlik saglayan herhangi bir girdi (Caplan,1979)
gibi pek ¢ok farkli sekillerde tanimlanmugtir.

Sosyal destek kavraminin kuramsal dayanagi Kurt Lewin tarafindan ge-
ligtirilen Alan Kurami ve Davranig Tanimu teorisidir. Lewin (1967)’e gore
davranug, insanlarin psikolojik gevresinde gergeklesen degisimdir ve kisilerin
negatif davraniglarini ortadan kaldirmanin ve yeni olumlu davranislar kazan-
masini saglamanin yolu psikolojik ¢evresinin degisimi ile miimkiin olur. Ku-
rama gore, olumsuz davraniglardan kurtulmak ve yeni davraniglar kazanmay1
saglamak, bireyin psikolojik ¢evresindeki degisiklige baghdir. Ciinkii bireyin
sosyal destek sistemi, onun psikolojik ¢evresinde bulunmaktadir (Yildirim,
1994,5.34). Anne, baba, eg, arkadas, akraba, komsu vb. ise bireyin sosyal
destek kaynaklarini olugturmaktadir.

Sosyal destek bireylere, yasamlarindaki onlar1 negatif etkileyen durumlar
azaltma ve ortadan kaldirma, karsilagabilecegi olumsuzluklara karg1 direncini
artirarak saglikli bir yagam siirmeyi saglama ve gevresindeki stres olugturan
faktorlere kargt tampon gorevi ile onlara yardimcr olma seklinde ii¢ farkl
katki saglamaktadir (House, 1981). Sosyal destegin baglangici aile olmakla
birlikte akrabalik, arkadaglik ile gember genisletilebilir. Bu sayede kargilas-
tigimiz tim sorunlarimizi ailemiz, arkadaglarimiz ve yakin sosyal ¢evremiz
ile kolaylikla agabiliyoruz. Evli olmak da sosyal destegin diger bir pargasini
olusturuyor. Kabul, ilgi gorme, teselli etme gibi duygusal sosyal destegin
onemli bir kismi e tarafindan saglanir (Lindorft, 2001,5.280). Bununla bir-
likte ¢ocuk sahibi olmanin da aileden saglanan sosyal destek tizerinde anlamli
bir etkisi vardir (Lirio,2007,s.45).

Sosyal destegin farkli tiirleri bulunmaktadir. Aragsal sosyal destek, bire-
yin karsilagtigi sorunun ¢oziimiine yonelik yapilan somut yardim (ig bul-
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ma, bor¢ verme vb.) davraniglaridir (Swanson,2001,s5.162). Duygusal sosyal
destek, dinleme, empati, tavsiye, giiven, ilgi ve sefkat gostermedir (Red-
man,2000,s.168). Yapisal sosyal destek, bireyin gevresinde gerektiginde yar-
dim edebilecegi insanlarin bulunmasidir (Johnson,2004,s.339). Bilissel des-
tek, oneri ve bilgi verme, yonlendirme destegidir (Sawery,1988,5.27). Bire-
yin bu sosyal destek tiirlerinden hangisine ihtiyaci var ise onun saglanmasi
onemlilik arz etmektedir.

Sosyal destek, genel olarak insanlar arasinda gergeklesen pozitif sosyal et-
kilesimlerle pekistirilen, daha ¢ok sosyal aidiyet algisini igermektedir. Genel
olarak, kisilerin saglik ve esenligine katkisi ile stresli yagam olaylarina karg
daha dayanikli olmalarini saglayan farkl tiirde kaynaklardan (duygusal, arag-
sal veya biligsel) olusmaktadir (Wilcox, 2015,5.27).

Sosyal destek kavrami, yapisal ve islevsel olarak degerlendirilmektedir.
Yapisal destek, kisinin kim(ler)den destek aldigi, destek veren kigi sayist ve
yakinlik derecesini temsil eder. Tslevsel destek ise alinan yardimin kisi igin
onemi, anlami ve bireyin ihtiyaci olan destegin hangi oranda kargilandig1
ile ilgilidir (Yildirim, 2005). Yapilan aragtirmalar farkl kisilerden elde edi-
len sosyal destegin farkli etkileri bulundugunu gostermektedir. Bu etkiyi be-
lirleyen, kiginin hangi tiir destege hangi siddette ihtiyacinin bulundugu ve
bu ihtiyacim kim tarafindan gelecek destek ile saglamak istiyor bu faktorler
belirlemektedir. Birey, talep ettigi kisiden ihtiyaci olan destek tiirii ve sidde-
tinde destek alirsa etkisi de biiyiik olacaktir (Redman,2006,5.168). Ornegin,
yeni dogum yapmug bir anne, esinden duygusal sosyal destek bekleyecektir.
Bunu eginden saglarsa oldukea etkili olacak, kardeslerinden ya da arkadas-
larindan saglarsa etkisi azalacaktir. Gurung vd., (2003) yaptig1 ¢aligmada,
cinsiyet faktoriiniin sosyal destek alim diizeyini etkiledigini bulgulamistir.
Buna gore, erkeklerin duygusal destegi oncelikle eglerinden aldig1, kadinlarin
ise duygusal destek i¢in daha ¢ok arkadaglarindan, akrabalarindan ve gocuk-
larindan yararlandig1 goriilmiistiir. Ayrica aragtirma en ¢ok ihtiyaci olanlara
sosyal destek saglamanin 6nemini vurguluyor.

Sosyal destegin bireyler tizerinde saglik basta olmak tizere pek ¢ok fay-
das1 bulunmaktadir. Bagta fiziksel ve psikolojik saglik i¢in 6nemli bir kaynak
olusturdugu, ayrica tedavi edici 6zelliginin bulundugu goriilmistiir (Mur-
ray,2003; Pearson,1986; Bhanthumnavian,2003; Kirmeyer,1987). Bir bagka
caligmada Oliim oranlari ile sosyal destek gorme arasinda ters yonli anlaml
bir iliski bulunmugtur (Pearson,1986,5.391). Buna gore sosyal destek go-
ren toplumlarin oliim orani daha diigiik olmaktadir. Bununla birlikte sosyal
destek olumsuz hayat olaylarinin sonuglarini hafifleterek bireyler tizerinde-
ki kayg1 ve depresyonu azaltmaktadir (Murray,2003;Dahlem,1988). Sosyal
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destegin bireyler iizerindeki bu pozitif etkileri birlestiginde yagam kalitesini
artirmakta (Abramis, 1985,5.123) ve bagaril sekilde yag almay saglamakta-
dir.

Sosyal destek ¢ocukluk doneminden yagliliga kadar tiim kisilerde fiziksel
saghgi ve iyilik halini yordamaktadir ve yagama ait giinliik streslerin iiste-
sinden gelme konusunda 6nemli bir etkiye sahiptir (Clark, 2011). Nitekim
Leavy (1983) genis 6rneklemler tizerinde yaptigr ¢aligmasinda, sosyal deste-
gin, bedensel ve ruhsal hastaliklara karg1 dayanma giictinii artirdig1 sonucuna
ulagilmigtir. Flaherty vd. (1983) taratindan yapilan aragtirmaya gore; yiiksek
diizeyde sosyal destege sahip bireylerin diisiik sosyal destege sahip olanlara
gore depresyon diizeylerinin daha diisiik oldugu goriilmiistiir. Okanli (1999)
ogrenciler iizerine yaptig1 calimasinda 6grencilerin aldig1 sosyal destek dii-
zeyi diistiikge anksiyete diizeyinin yiikseldigini bulgulamistir. Bu baglamda
sosyal destegin insanlarin hayatinda depresyon gibi olumsuz zihinsel saghk
durumlarina karg1 tampon gorevi gorerek bireyleri korudugu goriilmektedir.

Tiirkiye’de sosyal destek kavraminin yalnizlik (Duru,2008; Arslan-
tag,2011), psikolojik dayaniklihk (Terzi,2008), sosyal yetkinlik (Trag ve
Arslan, 2013), akademik bagar1 (Yildirim ve Ergene,2003; Yildirim, 2006;
Kapikiran ve Ozgiing6r,2009), Tiikenmislik (Torun,1995; Altay,2007), 6r-
giitsel destek (Akin,2008; Karayel, Akkog ve Birer,2018), sosyal kayg: (Bal-
tac1 ve Hamarta,2013), benlik saygisi1 (Taysi ve Hovardaoglu,2000; Kahri-
man,2002), 6znel iyi olug ($ahin,2011), umutsuzluk, (Mehtap vd.,2007;
Karadag,2009, Arslantag vd.,2010), 6z yeterlik (Tarhan,2012), yagam doyu-
mu (Altiparmak,2009) degiskenleri ile iligkilendirildigi gortilmiistiir. Yaban-
a literatiirde ise sosyal destek kavrami, bagarili yaglanma (Gow vd.,2007;
Howie vd.,2014; Moore vd.,2015; Lee vd.,2016; Pruchno vd.,2018; Shar-
ma,2020), yasam kalitesi (Helgeson,2003), sosyal problem ¢6zme (Lakey
ve Heller,2008), zihinsel saglik (Turner ve Brown,2010), 6znel iyi olug
(Siedlecki vd.,2014; Liv d.,2014), yasam tatmini (Strine vd.,2009; Castelld
Sarriera vd.,2015)gibi birgok farkli alanda degisken ile iligkilendirilmigtir.
Yerli ve yabanci literatiirde sosyal destek kavramu, farkli degiskenler ile ilis-
kilendirilmig saglik, psikoloji, egitim bilimleri, yonetim gibi pek ¢ok farkli
alanda aragtirmaya konu olmustur.

2. Basarili Yaglanma

Basgaril yaglanma, ¢ok boyutlu bir kavramdir. Yagamin iginde var olan
birgok degiskeni i¢ine almaktadir. Bu nedenle bazi kuramcilar bagarili yas-
lanmay fiziksel saglik, tip odakli agiklamakta iken bazilari zihinsel bir siireg
olarak psikoloji odakli agiklamaktadir. Burada pozitif psikoloji baglaminda
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incelenecektir. Literatiirde bu kavram saghkli yaglanma, basarili yaglanma
veya aktif yaglanma olarak adlandiriimaktadir.

Bagarili yaglanma kavramu; yiiksek diizeyde fiziksel ve zihinsel islevsellige
sahip olma, hastaliklardan kaginma, hayata aktif katilabilme, biyomedikal
anlamda hastaligin bulunmamasi, psikolojik iyi olma, yagamindan memnun
olma, finansal olarak giivende olma/hissetme, yasamina dair olumlu ba-
kig agis1 gelistirme gibi anlamlara kargilik gelmektedir (Bowling ve Diep-
pe,2005,5.1549). Basarili yaslanmanin birey iizerinde birgok etkisi bulun-
maktadir. Diigiinsel ve eylemsel agidan esnek bir bakig agisina sahip olmak,
Oznel iyi olug diizeyi yiiksek bir birey olarak kararlar alabilmek, genel olarak
iyimser bir diigiince yapisina sahip olmak pozitif yaglanmanin gostergeleridir
(Hill, 2011,5.70).

Bagarili yaglanma kavraminin birgok farkli faktore bagli tanimlar1 bulun-
maktadir. Bu tanimlarin ana bilegenleri; yagam beklentisi, yagam tatmini,
mutluluk, zihinsel ve psikolojik saglik, biligsel iglev, kigisel gelisim, yeni sey-
ler 6grenme, benlik saygisi, fiziksel saglik ve islevsellik, bagimsizlik, algila-
nan Ozerklik, kontrol, uyum saglama, baga ¢ikma, pozitif bakis agis1, yagam
amaci, benlik duygusu, sosyallesebilme, topluluga ait olma, bog zaman et-
kinlikleri, biitiinlesme ve katilim, sosyal destek, katilim, etkinlik, basarilar,
diyet, finansal giivenlik, komsular, fiziksel goriiniig, verimlilik ve katki sagla-
ma, saka anlayigi, maneviyat gibi hayata dair pek ¢ok konuyu kapsamaktadir
(Bowling ve Dieppe, 2005,5.1549).

Young, Frick ve Phelan (2009) karmagik yapiya sahip olan bagarili yaglan-
ma modelini fizyolojik, psikolojik ve sosyallik olarak 3 kategoriye ayirmugtir:

1. Fizyolojik (hastalik ve islevsel bozukluklar),
2. Psikolojik (baga ¢ikma, duygu durumu, dayaniklilik),

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

Bagarili yaglanma kavrami Tirkiye’de; yagam tatmini (Kiitmeg Yil-
maz,2020; Aksu,2020), yasam tarz1 (Aydin,2006), spritiiel iyi olug,(Yiiksel
vd.,2021), psikolojik iyi olug (Yiizbag1 ve Kiiniiroglu), bireysel yenilikgilik
(Fidanboy,2022), yagam boyu 6grenme (Aydin ve Sayilan,2014) kavramlar:
ile iliskilendirilmistir. Bagarili yaglanma kavramu, yerli literatiirde tip, hemsi-
relik, psikoloji, orgiitsel davranig, spor bilimleri gibi pek gok alanda aragtir-
maya konu olmugtur. Ancak yabancr literatiirde bagarili yaglanma ile sosyal
destegin iligkilendirildigi pek ¢ok ¢aligma olmasina ragmen yerli literatiirde
bu iki kavramin iligkilendirildigi bir aragtirmaya rastlanmamustir.
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Yabancr literatiirde ise; yagam tatmini (Fisher,1995; Whitley vd.,2016),
oznel 1yi olug (Cho vd.,2015; Blanco-Molina vd.,2019), yasam tarz1 (Frank-
lin ve Tate,2009), sosyal katiim (Mendes de Leon,2005), orgiitsel 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
birgok degisken ile iliskilendirilmistir. Kapsam: olduk¢a genis olan bagarilt
yaglanma kavramimnin birgok farkli degiskenle, farkli alanlarda aragtirmaya
konu oldugu goriilmektedir. Kavramin kapsamu belirlendikten sonra bagarili
yaglanma siirecinde nelerin etkili oldugu ve hangi modellerle agiklanabilecegi
incelenecektir.

2.1. Basarili Yaglanmay1 Etkileyen Faktorler

Bagarili yaglanma kavramina etki eden faktorler Fowler ve Kunik (2015)
tarafindan {i¢ bashikta agiklanmugtir:

i. Fiziksel Faktorler: Insanlar yaradilis geregi yas aldikga fiziksel saghk
bozulmaya baglar. Hastaliklarin bag gostermesi dogaldir. Fakat bir de
bizim kontroliimiizde olan sigara igmek, alkol tiiketimi, obezite, sag-
liks1z beslenme ve sagliksiz yagam tercihleri nedeniyle hastalik sayisin-
da artig ya da beklenenden daha erken hastaliga yakalanma gibi pek
gok sorunu beraberinde getirir. Bu agidan hayatimizin en azindan ilk
yarisinda fiziksel saghgi korumak, bagarili yaglanma siirecine pozitif
etki saglayacaktir.

11. Pstkolojik Faktorler: Psikolojik sermayesi (umut, iyimserlik, 6z yeter-
lik, dayaniklilik) ve psikolojik dayaniklilik orani yiiksek, stres ve 6tke
kontrolii olan, benlik saygisi1 bulunan, kendini kabul etmis, mutlu ve
yagam tatmini yiiksek kisilerin yaglanma siiregleri adeta yavaslayacak
saghkli yaglanma gergeklesecektir. Aksine depresyon, anksiyete, kayg:
bozuklugu gibi psikolojik rahatsizliklara sahip kimselerin yaglanma
stirecleri hizlanacaktir.

1i. Sosyal Faktirler: Yiksekogrenim, aile, arkadasliklar, sosyal destek,
mutlu evlilik algis1, optimal yagam tarzi, hobi ve aktiviteler bagaril
yaglanma siirecine katki saglayan 6nemli faktorlerdir.

KyungHun vd., (2015) tarafindan yapilan ¢alisma bu bilgileri destekler
niteliktedir. Kore’de basarili yaglanmayi etkileyen faktorleri belirlemek ama-
cryla yapilan aragtirmada, bog zaman aktivitelerinin, depresyon ve algilanan
saghk durumunun, kigisel bagarinin ve ego biitlinliigiiniin bagarili yaglan-
may1 etkiledigi sonucuna ulagilmugtir. Tiirkiye’de yaglilar tizerine yapilan bir
caliymada (Fertelli ve Deliktag,2020), basarili yaglanma ile yagam tatmini
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arasinda pozitif ve anlaml bir iliski bulunmugtur. Palmore (1979) basarili
yaglanmanin en giiglii belirleyicilerini incelemek igin yaptig1 ¢aligmada, sos-
val etkinliklerde digerlerinden daha aktif olan ve daha fazla fiziksel aktivitede
bulunan kadin/erkeklerin bagarili yaglanma olasiiginin daha ytiksek oldugu
sonucuna ulagilmugtir. Aragtirmalar, bagarili yaglanmanin birgok farkli alanda
caligmaya konu oldugunu gostermektedir.

2.2. Basarili Yaglanmay1 Agiklayan Modeller

Bagarili yaglanma kavraminin karmagik bir paradigma oldugundan sz
etmistik. Bu nedenle tam bir tanimlama yapilamamaktadir. Farkli kuram-
cilar basarili yaglanma kavramini modeller yardimiyla agiklamistir. Kavrami
agiklayan modeller; Rowe ve Kahn’in Basarili Yaglanma Modeli, Schulz ve
Heckhausen’in Basarili Yaglanmanin Yasam Boyu Modeli, Ryff’in Psikolojik
Iyi Olug Modeli, Baltes ve Baltes’in Odiinleme Yoluyla Segici Optimizasyon
Modeli seklinde 4 kategoride incelenecektir.

2.2.1. Rowe ve Kahn’in Basarili Yaglanma Modeli

Bireylerin yaglanma siiregleri; saghigin organlarin kaybedilmesi, islevi-
nin bozulmasi, tecriibeler sonrasi giiven kaybi, sevdiklerinin kaybr gibi pek
gok kayip iizerine kuruludur. Rowe ve Kahn (1987) tarafindan olugturulan
modelde ise, yaglanma siirecini kolaylastirabilecek spor, diyet, hobiler, sos-
yal destek, diger psikososyal faktorler gibi bir¢ok digsal faktor ile normal
yaglanma siirecinin degistirilebilecegi ifade edilmektedir. Buna gore bagarili
yaglanma, genetik olmaktan ¢ok sonradan elde edilebilir bir durum olarak
kavramsallagtirilmigtir. Bu baglamda bagarili yaglanma, yagama aktif katilma
(iretkenlik, kisiler arasi iliskiler vb.), fiziksel ve zihinsel islevselligin yiiksek
olmasi, hastalik riskinin diigiik olmasi seklinde 3 boyuttan olugmaktadir. Bu
boyutlara 2000 yilinda Rowe ve Kahn tarafindan bilgelik ve dayaniklilik bo-
yutlar1 da eklenmistir (Rowe ve Kahn,1997). Modele, sosyal- toplumsal fak-
torleri goz ardr ettigi ile ilgili ilk elegtiri Riley (1998) tarafindan yapilmistir.
Modelde, insanlarin yasam boyu olumlu ya da olumsuz neler yagadigindan
ziyade onlar1 nasil yorumladiklarinin 6nemi vurgulanmugtir. Fakat bireylerin
yasadig1 gevre, sosyal ortam, kiiltiir gibi birgok dig ¢evre faktorii goz ardi
edilmistir.

2.2.2. Schulz ve Heckhausen’in Basarili Yaglanmanin Yasam Boyu
Modeli

Schulz ve Heckhausen (1996) bu modelde, “birincil ve ikincil kontrol”
ad1 verilen bir yap1 olusturmustur. Birincil kontrol, bireylerin bagarili yas-
lanma siirecini etkileyen ¢evresel faktorleri ele alir ve daha ¢ok dig diinyaya
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yoneliktir. Bireyin ailesi, arkadaglari, akrabalari, komsular, isi, i arkadaslari,
yagamsal tecriibeleri gibi bir¢ok faktoriin birey tizerindeki etkilerine odakla-
nir. Tkincil kontrol ise birincil kontrolle iliskili olarak gelisir. Bireyin, birincil
kontrol agamasinda gevresinde yagadig: tiim degigimlere kargi uyum saglama,
tecriibe elde etme gibi kazanglarini ifade eder ve bagarili yaglanmanin temeli
bu iki kontroliin (birincil ve ikincil) dengede olmast ile gergeklesmektedir.
Model, bagarili yaglanmayi, yagam boyu bagarili bir geligim olarak kavram-
sallagtirmugtir. Modelin bazi 6nermeleri bulunmaktadir:

*  Cesitlilik oldugu zaman segicilik gergeklesebilir ve segicilik, zaman,
bireylerin genetik yapis1 ve sosyokiiltiirel olanaklarla sinirhidir.

*  Segicilik ve ¢esitlilik, iyi bir yagam seyrine baghdir. Cesitlilik kigilerin
gen¢ donemlerinde daha 6nemli iken yagamin ilerleyen donemlerinde
segicilik daha ¢ok 6nem kazanir.

*  Yagsamdaki herhangi bir gelisim alanini segerek odaklanmanin yarar
ve zararlart vardir. Se¢ilmemis olan alternatifin bize katkisini bileme-
den segilen alanda yeterlilikler gelisir fakat kaybetme goz ard1 edilir.

* Basarisiz olmak, 6z yeterliliklerin kazanilmasinin ve sonrasinda azal-
masinin dogal bir sonucudur.

* Basanisizlik, gelecege yonelik gelisgim siirecini negatif etkileyebilir
(0grenilmis ¢aresizlik) bu nedenle telafi edici stireglere ihtiyag duyu-
lur.

* Birincil kontrol, se¢im, telafi siireglerini ve yagam boyu gelisimi bes-
ler.

* Birincil ve ikincil kontrol, bireyin yagami boyunca diizenli olarak de-
gisir. Se¢im ve telafi uygulamalari i¢in mekanizma olusturur.

*  Segme ve Odiillendirme, kisilerin yagam seyri tizerinde birincil kont-
rolii en iist noktaya tagidiginda bagarili bir yasam seyrine ulagiimis
olur.

Model, Rowe ve Kahn (1987) tarafindan ortaya konulan basarili yaglan-
ma modeline, dig gevre faktorlerini goz ardr etmesiyle ilgili yapilan elestiri-
lerin ardindan birincil ve ikincil kontrol geklinde iki boyutlu olarak tasarlan-
mustir. Bireylerin 6nce dig gevre faktorleri ile iligkilerini ikincil kontrolde de
kisinin bu faktorlere uyum siirecinin etkili oldugunu ifade etmektedir. Bu
baglamda ikili bir dengenin olmasinin basarili yaglanmay1 pozitif etkiledigi
ifade edilmektedir.
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2.2.3. Ryff’in Psikolojik Iyi Olug Modeli

Alan literatiirtinde daha ¢ok refah kavramlari tizerinde durulmusken Ryff
(1989) porzitif yasam seyrinin deneysel aragtirmalarda agik olmayan yeni bo-
yutlarini tanimlamigtir:

*  Kendini kabul etme: Zihinsel saghgin en 6nemli gostergelerinden biri,
kendini gergeklestirme, istenen bir yagam seyri ve olgunlugun go-
riilmesidir. Bireyin kendisini ve yagadiklarini kabul etmesi kendisine
karg1 olumlu tutumlara sahip oldugunu gosterir.

*  Bagkalaryla olumiu iliskiler: Cevreyle giiclii, samimi ve uzun siireli
iligkiler gelistirebilmek

e Ozerklik: Bireylerin davraniglarim igsel olarak yonetebilmesi, kendi
kaderini tayin edebilme ve bagimsizliktir.

*  Cevresel kontrol: Kisinin kendi kogullarina, isteklerine uygun ortamla-
r1 segebilme veya olusturma yetenegine sahip olmasidir.

*  Yasam amace: Zihinsel saghgin 6nemli gostergelerinden biri de kigi-
nin yagama dair amaglarinin, inanglarinin olmasidir.

*  Kigisel gelisim: Bireylerin kendini gelistirmeye devam etmesi, biligsel
yeteneklerini kegfetmesi ve potansiyelini ger¢eklestirmesini ifade eder
(Ryft,1989,5.1072).

Model, bagarili yaglanmay1 psikolojik iyi olug baglaminda incelemistir. Bi-
reylerin basarili yaglanmas igin; oncelikle mental olarak kendini iyi hissetme,
mutluluk, cevreyle kaliteli iligkiler kurma, bir yagam amacinin bulunmasi,
hayatin1 yonetebilme, kendini kegfetme ve gelistirme, bagimsiz kalabilme ve
en 6nemlisi kendini ve ge¢migini kabul edebilme becerilerine sahip olmasi
gerekmektedir.

2.2.4. Baltes ve Baltes’m Odiinleme Yoluyla Segici Optimizasyon
Kurami

Baltes ve Baltes (1990), basarili yaglanmanin temeli iizerine yapilan ¢alig-
malar1 yedi 6nerme baglaminda ele almig ve basarili yaglanma igin psikolojik
bir model olugturmugtur. Kuram, bagarili yaglanmanin, segim, optimizas-
yon ve telafi geklinde {i¢ bilesenden olugtugunu ifade etmektedir. Baltes ve
Baltes (1990) kisilerin yag aldik¢a kargilagtiklar: ve tirettikleri bazi bireysel
ve toplumsal kogullara bagli olarak bu bilegenlerin ger¢eklesme durumunun
sekillenecegini ifade etmektedir.
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Baltes ve Baltes (1990)’in bagarili yaglanmanin gergevesini ¢izdigi yas

alma siirecinin dogasina ait yedi 6nerme su gekildedir:

Normal, optimal ve patolojik yaslanma avasmdna onemli farkiar bulun-
maktadr. Normal yaslanma, zihinsel ya da biyolojik olarak yag al-
may1, Optimal yaglanma, gelisimi tegvik eden, saghga taydal ¢evre
kogullarinda yag almayz ifade eder. Patolojik yaglanma ise, hastaliklar
tarafindan gekillenen bir yag alma siirecini ifade eder.

Yagslanmada fozia hetevojenlik vardw. Yag alma; hiz, agama ve degisim
yoniinden kigiler arasinda farkliliklar gostermektedir. Bunlar; gene-
tik yatkinlik ve gevresel kogullar, bireylerarasi yagam yonetim bigimi,
tarkli hastaliklarin devreye girmesiyle siirecin degisiklik gostermesi
gibi durumlardir.

Cok fazln gizli kaynak vardw. Yag alma siirecine katki saglayacak bir-
ok aktivite (spor, egitim, hobi vb.) bulunmaktadir hangisinin kendi-
ne gore oldugunu bulmak gerekir.

Sahip olunan kaynaklarm smvlarina yakin bir yaslanma kaybr vardu:
Kaynaklara ulagma yagini uzatmamak, 6grenme ve kesif siirecine er-
ken baglamak gerekir.

Bilgiye dayals teknolojs, bilissel mekanikte yasa baygl diisiisii dengeleyebilir:
Bilgi, insan beyni igin giiglii bir zenginlestiricidir. Zayif bir biligsel
beceriye sahip olan kimse gorevi ile ilgili yeterli bilgiye sahip olursa
daha 1yi bir performans sergileyebilir.

Yaslandiken kazanglar ve kaysplar avasmdaki denge yasanan kayplar-
dan dolayr daha az olumlu hale gelir. Yagam siireci boyunca kazanglar
kayiplar belli oranda her bireyin yagaminda var olur. Yas ilerledikge
pozitif dengeyi tutturmak zorlagabilir daha olumsuz bir denge olgusu
belirebilir bu bireyin diisiince yapisi ile durumu yonlendirmesinden

de kaynaklanabilir.

Benlile yashlikta dayamikly kaly. Insanlar her ne kadar yag alinca ha-
yatlarinin kontroliinii kaybedeceklerine inansalar da yash insanlarin,
oznel yagam doyumlari, kigisel kontrol, 6z yeterlik gibi bireyin ken-
disine ait Olgiitler agisindan genglerden farkli degildirler (Baltes ve
Baltes,1990,5.7-19).

Model, basarili yaglanmayz agiklayan diger modellerin aksine yagam stire-
cinde kargilagilan farkli farkli alanlardaki degisimi yedi 6nerme seklinde gok
genig kapsamli olarak 6zetlemistir.
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3. Sosyal Destek ile Bagarili Yaglanma Arasindaki Tliski

Bagarili yaglanma kavramini tanimlarken ¢ok boyutlu bir paradigma ol-
dugundan s6z edilmisti. Bu nedenle kavram, yapilan ¢aligmalarda yagamin
i¢inde var olan pek ¢ok degiskenle iliskilendirilmistir. Bagarili yaglanmayz tig
tarkli alanda degerlendirmistik; fizyolojik, psikolojik ve sosyal faktorler. Sos-
yal destek, bagarili yaglanma kavramini etkileyen sosyal faktorler arasinda yer
almaktadir. Sosyal destek, buradaki sosyal faktorler arasindadir. Bireylerin
ihtiyaci olan her anda yardim alabildigi birilerine sahip olmasi, problemle-
rini ¢6zme ve kendini iyi hissetme konularinda yardim almasi, bir gruba ait
olarak Maslow (1970)’un ihtiyaglar hiyerargisindeki sevgi ve ait olma ihtiya-
cint kargilamasi gibi birgok konuda destek saglayarak bagarili yaglanmay: ger-
geklestirebilirler. Bagarili yaglanma siirecinde bireyin psikolojik iyi olugunun
yiiksek olmasi, kendini kabul, bol se¢enekli bir yasam, arkadasliklar ve sosyal
iligkilerin sagladig1 sosyal onay, yagsam tatmini saglanarak bagarili yaglanmaya
katki saglamaktadir. Nitekim yapilan galigma sonuglar1 bu bilgileri destekler
niteliktedir.

Gow vd., (2007) tarafindan, 11-79 yas araliginda bulunan 500 katilim-
a1 ile sosyal destegin, sosyal aglarin ve yasam tatmininin bagarili yaglanma
tizerindeki etkisini belirlemeye yonelik yapilan galigmada, sosyal destegin ba-
sarili yaglanmayi biiyiik olgiide agikladigi, diger bir ifade ile sosyal destegin
bagarili yaglanma {izerinde etkisi oldugu goriilmiistiir.

Howie vd. (2014), yasghlar tizerinde yaptig1 ¢alismada sosyal destek ile
bagarili yaglanma arasinda pozitif iliski oldugu sonucuna ulagmugtir. Zayif
sosyal destegin ve daha az bagarili yaglanma riski olugturdugunu ifade etmek-
tedir. Ayrica bulgular, bagarili yaglanmada arkadag desteginin aile destegin-
den daha 6nemli oldugunu gostermektedir.

Moore vd. (2015) saglik, bagarili yaglanma, algilanan stres, esneklik ve
sosyal destek arasindaki iligkileri inceledigi aragtirmanin 6rneklemi, yag orta-
lamas1 77 olan 1106 kisilik yetigkin gruptan olugmaktadir. Aragtirmanin bul-
gularina gore, sosyal destegin basarili yaslanmaya etkisi vardir. Ayrica bagarili
yaglanma tizerinde en biiytik etkiye sahip degisken sosyal destektir.

Douglas vd. (2016) 65 yas ve iistii yetigkinlerde sosyal katilim (sosyal
gevre, sosyal destek, goniilliiliik) ile bagarili yaglanma arasindaki iligkiyi ince-
lemigtir. Bulgulara gore, sosyal katilim ile bagarili yaglanma arasinda pozitif
iligki oldugu, sosyal katilimin ileri yaslarda da devam etmesinin, basaril yas-
lanma siirecine olumlu katki saglayacag: ifade edilmistir.

Lee vd. (2016) tarafindan 6rneklemi 103 orta yash kadindan olugan, 6z-
nel saghk durumu, travma sonrasi biiyiime ve sosyal destegin basarili yas-
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lanma {izerindeki etkisini belirlemeye yonelik yapilan aragtirmada bagarili
yaglanmay1 etkileyen 6nemli faktorlerin travma sonrasi biiyiime ve sosyal
destek oldugunu gostermistir. Bulgulara gore, sosyal destek bagarili yaglan-
may1 %438 diizeyinde agiklamaktadur.

Pruchno ve Wilson (2018) yaglar1 50 ile 74 arasinda degisen 5.688 kisi-
lik bir 6rneklem tizerinde sosyal destek, kopek ve kedi sahipligi ve bagarili
yaglanma arasindaki iligkileri incelemistir. Aragtirmanin sonuglari, bireylerin
insan desteginden yoksun kalinca daha az aci ¢ektikleri ve 6znel bagarilarinin
arttigini gostermektedir. Insan desteginden yoksun kaldiginda bireyin bir
kopege sahip olmasi durumunda daha az kronik hastalik, daha yiiksek iglev-
sel yetenek ve daha yiiksek bagarili yaglanma ile iligkili oldugu gortilmiistiir.
Hem bir kopege hem bir kediye sahip olmak, daha yiiksek iglevsel yetenek,
daha az agr1 ve daha yiiksek diizeyde basarili yaglanma ile iliskili oldugu ve
bir kediye sahip olmanin daha fazla kronik hastalik ve daha diigiik bagarili
yaglanma diizeyi ile iligkili oldugu goriilmiistiir. Sonuglar, kopeklerin bagarili
yaglanma ile pozitif bir iligkisi oldugunu, sosyal desteginin bagarili yaglanma
ile kopek sahipligine gore daha zayif bir iligkisi oldugunu gostermektedir.

Sharma (2020) Hindistan’da yasayan 1016 yash birey {izerinde bagarili
yaglanmanin belirleyicileri olarak fonksiyonel durum, sosyal destek ve yasam
kalitesinin etkilerini incelemistir. Aragtirma sonuglari; yas, egitim, sosyal des-
tek, depresyon, ekonomik bagimsizlik, sosyal aktivitelerin bagarili yaglanma-
ya etkisi oldugunu gostermistir.

Arastirmalar, tutarh sekilde, daha yiiksek diizeyde sosyal destegin insan-
larin psikolojik ve fizyolojik sagligin iyilestirdigini, bagsarili yaglanma diize-
yine olumlu etki yaptigin1 gostermektedir. Bu ¢aliyma kapsaminda, sosyal
destegin bagarili yaglanma diizeyine sagladig: katka ile ilgili farkindalik ka-
zandirmak amaglanmgtir. Bu baglamda sosyal destek ve bagarili yaglanma
kavramlar1, kapsami, kuramsal dayanagi incelenerek, sosyal destek ve bagarili
yaglanma ile ilgili galigmalardan s6z edilmis ve sosyal destegin bagarili yaglan-
ma ile olan iligkisi agiklanmugtir.

Bagaril yaglanma kavramu ile ilgili yerli literatiirde tip, hemgirelik, psiko-
loji, orgiitsel davranig, spor bilimleri gibi pek ¢ok alanda aragtirma yapilmis-
tir. Ancak yabanci literatiirde bagarili yaglanma ile sosyal destegin iliskilendi-
rildigi pek ¢ok ¢aligma olmasina ragmen yerli literatiirde bu iki kavramun ilig-
kilendirildigi bir aragtirmaya rastlanmamistir. Bu baglamda literatiire katki
saglamak amaglanmaktadir. Alan yazinda bagarili yaglanmayi saglik agisindan
inceleyen pek gok galigma bulunmaktadir. Bu galigmalara ek olarak psikolojik
ve sosyal faktorlerinde bagarili yaglanmaya etkisinin incelendigi ¢aligmalar ile
yerli literatiiriin zenginlestirilmesi onerilmektedir.
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