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Yagh bireylere yonelik caligmalar, bityitk 6lciide yaglanmayla beraber meydana gelen sorunlara ve bu sorunlarin
¢6ztimiine odaklanmaktadir. Buna kargilik sinirh sayida calisma, yagh bireylerin olumlu duygularini ele almaktadir.
Olumlu duygular; 6nleme, tedavi etme ve problemlerle baga ¢ikma stratejileri ile butiinlestirildiginde sorunlarin
ustesinden gelmede énemli bir role sahiptir. Pozitif psikoloji yaklagimi, olumlu duygularla yakindan iligkilidir ve
yasamdaki olumlu yanlar1 anlamak ve gelistirmek icin ¢alismalar yapmaktadir. Pozitif psikoloji miidahaleleri;
olumlu duygular, biligler ve davramislar gelistirmek icin tasarlanmig miidahaleler olarak tanimlanmakta; siikran,
affetme, yagami gozden gecirme terapisi, animsama ve 6z yénetim gibi uygulamalar icermektedir. Bu ¢aligmada,
pozitif psikoloji muidahalesini konu alan aragtirmalarda kullanilan miidahalelerin genel 6zelliklerinin ve yash
bireylere nasil etki ettiginin ortaya konmasi amag¢lanmaktadir. Bu kapsamda, dogrudan yash bireylere yonelik
pozitif psikoloji miidahalelerini ele alan aragtirmalar incelenerek aragtirmalarin kavramsal ve yontemsel 6zellikleri
ile yagh bireylere etkileri ele alinmigtir. Incelenen calismalardan elde edilen bulgular dogrultusunda alanda
calisanlara éneriler sunulmugtur.

Anahtar sézciikler: Yaglanma, yaghlik, pozitif psikoloji miidahaleleri

0z

Studies on elderly individuals tends to focus on the problems of aging and how to deal with them. On the other
hand, a limited number of studies have looked at positive emotions of elderly individuals. Positive emotions play
an important role in overcoming problems when integrated with prevention, treatment and coping strategies. The
positive psychology approach is closely related to positive emotions and works to understand and improve the
positive aspects of life. Positive psychology interventions defined as interventions designed to develop positive
emotions, cognitions and behaviors and included practices such as gratitude, forgiveness, life review therapy,
reminiscence and self-management. The aim of this review is to identify the general characteristics of the
interventions used in studies of positive psychology interventions and how they affect elderly people. In this
context, the conceptual and methodological characteristics of the studies and their effects on elderly people were
discussed by analysing the studies that directly addressed positive interventions for elderly people. In line with
the findings of the analysed studies, suggestions for those working in this field are presented.
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ABSTRACT

Giris

Diinyada, tarihin hicbir déneminde gorilmeyen sayida yagh insan yagsamaktadir (Tufan 2022). Birlesmis
Milletler Niifus Fonu (UNFPA), 1950 yilinda diinyada, 60 yas ve iizeri 205 milyon insan oldugunu, bu sayinin
2012 yilinda 810 milyona yiikseldigini bildirmektedir (UNFPA 2012). Tiirkiye Istatistik Kurumu (TUIK) 2022
yilinda diinya niifusunun %9,8'ini yagh niifusun olusturdugunu bildirmektedir (TUIK 2023). Artan yash niifusa
paralel olarak, yaglilik alaninda yapilan ¢aligmalar da giderek ¢ogalmaktadir. Yaghlik déneminde yagam kalitesi
ve iyi olug ile ilgili caligmalar yapmak yagh bireylerin ruhsal ve sosyal saghklarini iyilegtirmek icin gereklidir
(Korkmaz Yaylagiil 2023). Ancak yagh bireylere yonelik caligmalar, bityitk él¢ctide yaglanmayla beraber meydana
gelen sorunlara ve bu sorunlarin ¢éziimiine odaklanmaktadir. Buna kargilik sinirh sayida ¢aligma, yagh bireylerin
olumlu duygularin ele almaktadir. Olumlu duygular; 6nleme, tedavi etme ve problemlerle baga ¢ikma stratejileri
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ile butunlegtirildiginde sorunlarn istesinden gelmede 6nemli bir role sahiptir (Fredrickson 2000). Pozitif
psikoloji, olumlu duygularla yakindan iligkilidir. Son yillarda pozitif psikolojiye artan ilgi sonucunda gerontoloji
alaninda da yeni bir yaklagim ortaya ¢ikmigtir. Bu yeni yaklagim, gegmiste genel olarak kabul edilen ve agirlikla
olarak yagla iligkili patolojik durumlarin, yani olumsuz yonlerin aragtirilmasina odaklanan gériigle celismektedir.
Bu yaklasim dogrultusunda, yaghlik déneminde 6znel iyi olug, mutluluk, yasam doyumu, yasam kalitesi konular1
ele alinmaya baglanmig ve pozitif yaslanma gibi yaghlikla iligkili yeni kavramlar ortaya ¢ctkmigtir. (Ramirez ve ark.
2014).

Yaghlik déneminde 6zellikle yasa bagh kayiplar nedeniyle depresyon ve anksiyete gibi duygudurum bozukluklar:
ortaya ¢ikabilir. Yaganan kayiplar ve/veya mevcut hastaliklar nedeniyle yagh bireylerde yas streci de sik rastlanan
durumlardan birisidir (Meichsner ve ark. 2020). Mevcut tablonun yasgh bireyleri, mutluluk ve iyilik hallerinin
kayb1 konusunda daha savunmasiz bir hale getirdigi séylenebilir (Charles 2010). Bu nedenle, olumlu duygular
korumak ve siirdiirmek i¢in yagh bireyleri baz1 stratejiler ve aktiviteler gelistirmeleri konusunda tegvik etmek
gerekmektedir. Bu noktada pozitif psikoloji 6nemli bir yere sahiptir. Nitekim pozitif psikolojinin temel amaci
insanlarin yagsamlarini gelistirmek/iyilegtirmek ve ruhsal bozukluklarin, hastaliklarin baglamasini énlemektir
(Seligman 2002).

Pozitif psikoloji, yasamdaki olumlu yanlar1 anlamak ve gelistirmek i¢in ¢caligmalar yapmaktadir. Bu baglamda
pozitif psikoloji; mutluluk ve iyilik hali, olumlu yénler, anlaml iligki kurma gibi konular1 anlamak ve
kolaylagtirmakla ilgilenmektedir (Carr 2016). Pozitif psikoloji, aragtirma alaninin amaglar1 dogrultusunda
kendine 6zgii mudahaleler yoluyla insan gelisgimine kanmita dayali bir anlayis sunmaktadir. Pozitif psikoloji
midahaleleri (PPM), olumlu duygular, bilisler ve davramglar gelistirmek i¢in tasarlanmig miidahaleler olarak
tanimlanmakta ve giikran, affetme, yasami gézden gecirme terapisi, animsama ve 6z yonetim gibi uygulamalar
icermektedir (Sutipan ve ark. 2017).

PPM’nin; yasam doyumu, siikran, iyilik hali, psikolojik saglamlik, umut ve pozitif duygulanim gibi konularda
olumlu sonu¢larin artmasina katk: saglamasimnin yani sira depresif semptomlarin, olumsuz duygulanim ve
karamsarlhigin azaltilmasinda da etkili oldugu bildirilmektedir (Ho ve ark. 2014, Hendriks ve ark. 2020). Buna
karsilik miiddahalelerin yagh bireyler icin uygunlugunu ve etkililigini ele alan ¢aligmalar daha sinirl sayidadir (Ho
ve ark. 2014). Bu nedenle bu ¢aligmada, pozitif psikoloji muidahalesini konu alan aragtirmalarda kullanilan
midahalelerin genel ézelliklerinin ve yash bireylere nasil etki ettiginin ortaya konmasi amaclanmaktadir.
Galismada, incelenen alandaki temel aragtirmalar tizerinden konuyu analiz eden geleneksel literatiir incelemesi
yontemi kullanilmigtir. Geleneksel literatiir incelemeleri, belirli bir konu hakkinda, en az iki caligmanin tizerinde
inceleme yapilarak, incelenen ¢aligmalarin bulgu ve sonuglarini sentezleyen, belirli bir yéntem izlenmeksizin
farkh kaynaklardan elde edilen bilgilerin derlendigi ¢aligmalardir (Karacam 2013). Bu dogrultuda bu ¢alismada
yanit aranan sorular gsunlardir: (1) Yagh bireylere yonelik pozitif psikoloji miidahalelerini konu alan
aragtirmalarin kavramsal ve yontemsel 6zellikleri nasildir? (2) Pozitif psikoloji miidahaleleri yash bireyleri nasil
etkilemektedir?

Pozitif Yaslanma

Literaturde pozitif yaslanma, saglikhi yaglanma, aktif yaglanma, bagarili yaglanma ve tretken yaglanma gibi
kavramlar yer almaktadir. Bu kavramlar birbirine benzemekte ve hatta zaman zaman birbiri yerine
kullanilabilmektedir. Ancak gerontoloji literattiriinde bu kavramlarin her biri yaglanmanin farkli yonlerine vurgu
yapmaktadir. Pozitif yaslanma, yaglanmanin olumsuz sonuglarla iligkili oldugunu savunan geleneksel gorisin
aksine yaglanmanin bireye ve topluma saglayabilecegi katkilara odaklanmay1 amaglamaktadir (Bartholomaeus
ve ark. 2019). Diger yandan pozitif yaglanma 6znel olup, kiltirel ve toplumsal faktérlerden etkilenmektedir.
Kavramin ¢ok yonli ve boyutlu anlama sahip olmasi pozitif yaglanmanin net bir tamimini yapmay:
giglestirmektedir.

Chong ve arkadaglar1 (2006) pozitif yaslanmanin diger kavramlardan farkin; saglik, aktivite ve katilimin yaninda
yaglanma stirecinde bireysel ve toplumsal dizeydeki finansal giivencenin énemine vurgu yapmas: olarak
aciklamaktadir. Buna 6rnek olarak 2001 yilinda Yeni Zelanda’da Sosyal Politika Bakanlig: tarafindan benimsenen
“Pozitif Yaglanma Stratejisi’ni gostermiglerdir. Bu strateji; saglik, finansal givenlik, bagimsizlik, kendini
gerceklestirme, topluluk tutumlar: (community attitudes), bireysel emniyet ve giivenlik ile fiziksel cevre olmak
tizere ¢cok yonlii bir icerige sahiptir. Bu noktadan hareketle pozitif yaglanmanin bireysel ve toplumsal anlamda
iyi yaglanmay: (aging well) kapsadig: séylenebilir.

Ote yandan literatiirde pozitif yaslanma ve bagarili yaglanmanin siklikla birbiri yerine kullanildig: gérillmektedir
(Bowling 1993). Gerontoloji literatiiriinde bu kavramlar farkli anlamlara sahip olsa da bu ¢aligmanin kavramsal
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perspektifinde bagarili yaglanma ile pozitif yaglanma kavramlari birbiri ile yakinlik gostermektedir. Bu nedenle
bu ¢alismada bagarili yaglanmanin yerine pozitif yaglanma kavrami kullanilacaktir. Pozitif yaglanmanin ¢ ana
bileseni, hastaligin ya da buna bagh engelliligin olmamasi, fiziksel ve biligsel kapasitenin yiiksek olmasi ve
yasamin icerisinde aktif bir sekilde yer alma olarak bildirilmektedir (Rowe ve Khan 1997). Rowe ve Khan'in
modelinden sonraki ¢caligmalarda, pozitif yaglanmaya psikolojik ve sosyal boyutlar da eklenmis ve béylece pozitif
yaslanmanin bilegenleri; fizyolojik iglev, iyi olusg, sosyal aktiviteler, cevresel kogullar ve bireysel kaynaklar olarak
genigletilmigtir (Cosco ve ark. 2014).

Pozitif Psikolojinin Tanimi ve Kavramlar:

Lee Duckworth ve arkadaglar1 (2005) pozitif psikolojiyi, olumlu deneyimler ve olumlu bireysel 6zellikler ile
bunlarin gelisimini kolaylagtiran unsurlarin bilimsel olarak incelenmesi olarak tanimlanmaktadir. Peterson
(2013) pozitif psikolojiyi, “hayat: yaganmaya deger kilan seyin bilimi” olarak ele almaktadir. Carr (2016) ise
pozitif psikolojiyi keyifli ve anlamli bir yagamla iligkilendirmektedir.

Seligman (2002), II. Diinya Savagi'ndan 6nce psikolojinin, ruhsal hastaliklar: tedavi etme, insanlarin yagamlarin
gelistirme/iyilestirme ve ustin yetenekleri aragtirma olmak tizere ti¢ temel iglevi oldugunu fakat psikolojinin
patolojiye ve hasarin onarilmasina daha cok ilgi gosterdigini bildirmektedir. Pozitif psikoloji yaklagimi, insan
yasamini gelistirme ve insanin olumlu yénlerine odaklanarak psikolojinin uzun yillar géz ardi edilen bir
boyutuna temas etmektedir. Bu baglamda pozitif psikolojinin amaci, hayattaki en kétii seyleri onarmakla meggul
olmaktan ziyade hayat: yagamaya deger kilan olumlu ézelliklere odaklanmaktir (Seligman ve Csikszentmihalyi
2000).

Pozitif psikolojinin temel kavramlari cesitlilik gostermektedir. Ornegin Hart ve Sasso (2011); iyi olus, psikolojik
saglamlik, karakterin guclii yonleri, bitytime (growth) ve akis gibi kavramlar ele almaktadir. Carr’a (2016) gore
pozitif psikolojinin temel kavramlary; mutluluk, pozitif kisilik 6zellikleri, umut, iyimserlik, akis, yaraticilik,
bilgelik, pozitif benlik ve pozitif iligkilerden olugmaktadir. Bulut ve Subag:1 (2020) ise akis, iyimserlik, psikolojik
saglamlik, iyi olus, 6z gefkat gibi temel kavramlardan séz etmektedir. Pozitif psikoloji, bireysel diizeyde olumlu
kisilik 6zelliklerine odakliyken; grup duzeyinde bireyleri daha iyi yurttas olmaya yonlendiren erdemler ve
unsurlarla ilgilenmektedir (Seligman ve Csikszentmihalyi 2000). Pozitif psikoloji, kullandig: temel kavramlar
bilimsel agidan ele alarak ve bilimsel yéntemler kullanarak bireylerin yagsam kalitesini zenginlestirmeye yonelik
caligmalar yapmaktadir.

Pozitif Psikoloji Miidahaleleri

Son yillarda pozitif psikoloji alanina ve insanin gelisimine artan ilgi PPM'nin kullanimimi artirmigtir. PPM,
“olumlu duygular, bilisler ve davranislarn gelistirmek tizere tasarlanan miidahaleler” olarak tanimlanmaktadir
(Sutipan ve ark. 2017). Lyubomirsky ve Layous (2013) PPM’nin etkinligini artiran faktérleri; aktivitenin
ozellikleri, aktiviteye katilan kisilerin 6zellikleri ve kisi-cevre uyumu olarak bildirmektedir. Bu noktadan
hareketle bir PPM’'nin bagarili olabilmesi i¢in miidahalenin geklinin, stiresinin, iceriginin, uygulama bi¢iminin
Onem arz ettigi, aktivitenin katilan kigilerin 6zelliklerine uygun tasarlanmas: gerektigi ve bireylerin aktiviteye
uyum saglayabilmesi gerektigi séylenebilir.

Pozitif psikoloji miidahalelerinin 6zellikle iyi olugu artirma iizerinde etkili oldugu bildirilmektedir (Kashaniyan
ve Khodabakhshi 2015). PPM genellikle pozitif aktiviteleri icerir ve ¢esitli formlar1 mevcuttur. Pozitif aktivitelere
ornek olarak giikran pratikleri, iyimserlik uygulamalari, gii¢li yonleri kullanmak, olumlu digtinceler uizerine
meditasyon yapmak gibi uygulamalar gésterilebilir. Pozitif aktiviteler genellikle kisa, basit, erisilebilirdir ve
maliyet gerektirmez. Miidahale uygulanirken genellikle katilimcilardan belirli araliklarla “sitkran duyulacak beg
sey” veya “U¢ iyi sey” gibi listeler olusturmalar1 beklenir. Burada temel amag, bireylerin olumlu yénlere
odaklanmalar1 i¢in bir rutin olugturmalarimi saglamaktir (Layous ve ark. 2014). Pozitif aktivitelerin yaninda
anmimsama (Chen ve ark. 2020) ve affetme (Ramirez ve ark. 2014) uygulamalar gibi uygulamalar da PPM
icerisinde yer almaktadir. Yagh insanlarda pozitif psikoloji miidahalelerinin iyi oluga etkisini konu alan bir
sistematik derlemede yagh bireylerde en etkin PPM yéntemlerinin animsama ve sitkran programlar: oldugu
bildirilmigtir (Sutipan ve ark. 2017).

PPM’nin biyik él¢iide genel popilasyon veya bazi hastaliklar1 olan kisiler tizerindeki ¢esitli etkilerini anlamaya
yonelik calismalarda kullanildig: ve yagh bireylerle yapilan ¢aligmalarin daha sinirl sayida oldugu bilinmektedir
(Sutipan ve ark. 2017). Bu nedenle bir sonraki béliimde yagh bireylere yonelik PPM’yi ele alan temel ¢aligmalar
incelenerek PPM’nin genel 6zellikleri ve yagh bireylere etkileri ele alinacaktir.
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Yagh Bireylere Yonelik Pozitif Psikoloji Miidahaleleri ile Ilgili Aragtirmalar:

Bu bélumde, yash bireylere yonelik PPM’yi degerlendirebilmek i¢in dogrudan yash bireyleri konu alan PPM
aragtirmalar incelenerek PPM’nin genel 6zellikleri ve etkileri ele alinmigtir. Bu alanda yapilan ulusal kaynaklara
bakildiginda Turkiye’den yalnizca bir aragtirma oldugu goralmistur.

Ispanya’da giindiizlii bir yagh merkezinden hizmet alan 60 yas ve tistii bireylerin yasam kalitesini artirmay:
amaglayan bir PPM aragtirmasi yapilmigtir. PPM; otobiyografik hafiza, affetme, stikran pratiklerini icermektedir.
Miidahale; haftada bir kez, yuz yuze, bir buguk saat siiren 9 oturumdan olugmaktadir. Aragtirmaya yaglar: 60 ve
93 arasinda degisen 46 kisi katilmigtir. Aragtirma, miidahale grubu (n=26) ve plasebo grubu (n=20) olmak tizere
iki gruplu, yar1 deneysel desende tasarlanmistir. Ol¢timler; Durumluk ve Siirekli Kaygi Olcegi, Beck Depresyon
Olcegi, Otobiyografik Hafiza Testi, Mini Kognitif Test, Yasam Doyumu Olcegi ve Oznel Mutluluk Olcegi
kullanilarak gerceklegtirilmigtir. Aragtirma bulgulari, midahale grubu katiimalarinin plasebo grubuyla
karsilagtinldiginda durumluk kayg: ve depresyon diizeylerinde 6nemli 6l¢iide bir azalma ve 6zel anilar (specific
memories), yasgam doyumu ve 6znel mutluluk dizeylerinde ise énemli bir artig oldugunu géstermektedir
(Ramirez ve ark. 2014).

Gin’de ileri evre kanser hastasina bakim veren eglere yonelik pozitif psikoloji temelli bir animsama terapisi
uygulanmigtir. Caligma, ii¢ hastanenin onkoloji merkezinde gerceklestirilmistir. Caligma, miudahale grubu
(n=27) ve kontrol grubu (n=29) olmak tuizere iki gruplu, randomize kontrollii ¢aligma olarak tasarlanmigtir.
Miidahale grubunun yag ortalamasi 69, kontrol grubunun yas ortalamas: 66’dir. Miiddahale, animsama terapisine
6zgu uygulamalar: icermektedir. Her biri 45-60 dakika stiren 8 oturumdan olugmaktadir. Mudahale, yuz yiize
uygulanmigtir. Ol¢timler, Zarit Bakim Verme Yiikii Olcegi, Bakim Vermenin Olumlu Yénleri Olcegi ve Herth
Umut Olcegi kullanilarak yapilmistir. Arastirma bulgulari, kontrol grubuyla karsilastirildiginda miidahale grubu
katimalarinin bakim yukinde istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir azalma oldugunu ve daha yiiksek diizeyde
olumlu duygu ve umut puanlar1 oldugunu gostermektedir (Chen ve ark. 2020).

Istanbul Dariilaceze’de, Pozitif Psikoloji Etkilesim Grup Programi’nin yash bireylerin 6fke ve umut diizeylerine
etkisini incelemek amaciyla bir ¢caligma yapilmigtir. Calismaya miidahale grubu (n=16) ve kontrol grubu (n=16)
olmak tizere 65 yag ve ustii toplam 32 yagh birey katilmigtir. Caligma, 6n-test ve son-teste dayali yar1 deneysel
desende tasarlanmigtir. Midahale programimin icerigi; pozitif psikoloji, aktif yaglanma ve yagam kalitesi
farkindaligi, kendine sefkat ve empati, stres ve 6fke yonetimi, iletigim becerileri, degerler ve yasam doyumu
konularini iceren 5 agamadan olugsmaktadir. Miidahale yiiz yiize planlanmus, her biri 50 dakika siiren toplam 10
oturumdan olugmaktadir. Ol¢timler, Siirekli Umut Olgegi ve Siirekli Ofke Olgegi kullanilarak yapilmistir.
Arastirma bulgulari, kontrol grubuyla kargilagtirildiginda mudahale grubu katilimalarinin umut dizeylerinde
istatistiksel olarak anlamli bir artig ve 6fke diizeylerinde ise anlaml diizeyde bir azalma oldugunu géstermektedir
(Gluimiig Demir ve ark. 2021).

Brezilya’da toplum icinde yagayan emekli bireylere yoénelik bir pozitif psikoloji miidahalesi yapilmigtir.
Midahale; 6z-bakim, iyimserlik, empati, sikran, bagiglama ve hayatin anlami aktivitelerini icermektedir.
Haftada ikiser saatlik, yuz yuze planlanmig 6 oturumdan olugmaktadir. Yar1 deneysel desende tasarlanan
aragtirmanin miidahale (n=47) ve kontrol (n=34) olmak iizere iki grubu bulunmaktadir. Katihmalarin yaglarn
49-83 arasinda degismekte olup yas ortalamasi 65'tir. Ol¢iimler; Kisilerarasi Reaktivite Indeksi, 12 maddelik
Genel Saglik Anketi, Yasam Yo6nelim Olcegi, Algilanan Stres Olgegi, Saglamlik Olgegi ve Yasam Doyum Olcegi
kullanilarak yapilmigtir. Aragtirma bulgulari, katibmalarin depresyon ve anksiyete, algilanan stres, yasam
doyumu ve saglamlik diizeylerinde anlaml bir iyilesme oldugunu gostermektedir (Durgante ve ark. 2020).

Hong Kong'ta toplum sagligi merkezi ve bakimevlerinde yagayan yagh bireylere yonelik bir PPM aragtirmasi
yapilmigtir. Miidahale; iyimserlik, gitkran, keyif alma, mutluluk, merak, cesaret, fedakarlik ve yagamin anlam:
olmak tuizere 8 temay: icermektedir. Yiiz yiize planlanmug, haftada bir gun bir buguk saatten olugan 9 haftalik
programdan olugmaktadir. Yaglar1 63 ile 105 yag arasinda degisen 74 yash bireyle yapilan calismada, tek gruplu,
on-test son-teste dayali arastirma deseni benimsenmistir. Ol¢iimler; Geriatrik Depresyon Ol¢egi, Yasam
Doyumu Ol¢egi, Sitkran Anketi ve Oznel Mutluluk Ol¢egi kullanilarak yapilmistir. Aragtirma bulgulari, PPM'nin
depresif belirtilerin sayisinm1 azalttigini; yasam doyumu, sitkran ve 6znel mutluluk dizeylerini artirdigim
gostermektedir (Ho ve ark. 2014).

fran’da bir huzurevinde yasayan 65 yas ve iistii sakinlerle bir PPM aragtirmasi yapilmistir. Aragtirma, on-test ve
son-teste dayali yar1 deneysel olarak tasarlanmigtir. Miiddahale grubu (n=15) kontrol grubu (n=15) olmak tzere
toplam 30 yagh sakin ¢aligmaya katilmigtir. Miidahale icerigi; bes énemli yetenegi yazmak, sitkran duyulan tg
seyi yazmak, takdir etmek, minimal aktivitelerden buyik haz almak, olumlu ciimle kurmak ve hayir
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faaliyetlerinde bulunmaktan olugmaktadir. Miidahale; yuz yiize, her biri haftada bir kez ve 90 dakikalik 10
oturumdan olugmaktadir. Ol¢iimler; Yasamda Anlam Anketi, Mini-Mental Durum Testi ve Yagsam Doyumu
Olgegi kullanilarak yapilmistir. Aragtirma bulgular, kontrol grubu ile kiyaslandiginda miidahale grubundaki
katihmalarin yagamin anlami ve yasam doyumunda istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir artis oldugunu
gostermektedir (Kashaniyan ve Khodabakhshi 2015).

Avustralya’da bir kent konseyine iiye yash bireylerden (60 yas ve tustii) olugan bir gruba iyi olus ve dayaniklilig
artirmak amaciyla bir PPM uygulanmigtir. Aragtirma, 6n-test ve son-teste dayal, iki gruplu yar1 deneysel desende
tasarlanmigtir. Aragtirmaya miidahale grubu (n=29) ve kontrol grubu (n=29) olmak tizere toplam 58 yagl birey
katilmigtir. Miidahale; zihin geligtirme ve dugiince aktiviteleri, sitkran, farkindalik, kisiler aras1 sorun ¢6zme,
yapialik, gicli yonler ve degerlere dayali hedefler iizerine aktiviteler iceren ¢ok bilesenli bir programdan
olugsmaktadir. Miidahale, yuz yiize planlanmisg, sekiz hafta boyunca haftada bir kez tekrarlanan 8 oturumdan
olusmakta olup her bir oturumun siiresi 90-120 dakika arasinda degismektedir. Ol¢iimler; PERMA Olcegi, Kisa
Saglamlik Olcegi, Revize Edilmis 10 maddelik Yasam Yénelim Testi ve UCLA Yalmzlik Olcegi kullamilarak
yapilmigtir. Aragtirma bulgulari, kontrol grubuna kiyasla miidahale grubunda yalnizca sosyal izolasyon
puanlarinda énemli 6lgiide bir diisiis oldugunu gostermektedir. Iyi olus, iyimserlik ve saglamlik diizeylerinde
anlamli bir fark bulunamamigtir (Bartholomaeus ve ark. 2019).

ABD’de iki yerel yagh merkezi tyelerinden olusan (50 yas ve uzeri) katihmalara bir PPM uygulanmigtir.
Aragtirma kapsaminda 8 haftalik “Mutluluk Sanati Dersi” adinda bir mudahale programinin etkinligi
degerlendirilmigtir. Mudahale; mutlulugun anlami, stres yoénetimi, sefkat, affetme, aciyr déniistiirme,
farkindalik ve mizah temalarini iceren dersleri icermektedir. Program, yiiz yiize planlanmisg, haftada bir kez ve
90 dakikalik oturumlardan olugmaktadir. Miidahale, én-test ve son teste dayals, iki gruplu, yar1 deneysel desende
tasarlanmigtir. Buna gore miidahale grubu (n=34), kontrol grubu (n=18) olmak tizere 52 katilima aragtirmaya
dahil edilmigtir. Katilmalarin yas ortalamas1 71°dir. Olctimler; Sitkran Anketi, Yasam Doyum Olgegi, Oznel
Mutluluk Olgegi, Algilanan Stres Olgegi, PhQ-9 Depresyon Olcegi, Bes Yonlii Farkindalik Anketi ve cesitli (gergin,
yorgun, enerjik vb.) ruh hali durumunu degerlendiren 4 puanlik bir él¢ek kullanilarak yapilmigtir. Aragtirma
bulgulari, kontrol grubuyla karsilagtirildiginda miidahale grubu katiimalarinin énemli él¢iide daha az algilanan
stres yasadigimi ve miudahale 6ncesine gore 6nemli ol¢iide daha sakin ve daha az yorgun olduklarim
gostermektedir (Greenawalt ve ark. 2019).

Isvicre’de cevrimici olarak yapilan bir ¢alismada 50 yas tizeri katihimcilara bir PPM uygulanmistir. Cevrimici
olarak uygulanan caligmanin katihmclarina bir yiksekégrenim kurumuna baglh web sitesi aracilifiyla
ulagilmigtir. Katihmalar agirlikli olarak kadinlarin okudugu bir Alman dergisi okuyucularindan olusmaktadir. Bu
nedenle analize dahil edilen katiimalarin tamami kadinlardan olugsmaktadir. Baglangicta aragtirmaya 510 kisi
katilsa da aragtirmay: 163 katilhma tamamlayabilmigtir. Plasebo kontrolli olarak tasarlanan ¢aligmanin gitkran
mektubu (n=30), tg iyi sey (n=44), ti¢ komik sey (n=20), giiclii yonler (n=35) ve ¢ocukluk anilar1 (n=34) olmak
izere bes kolu bulunmaktadir. Cocukluk anilari, plasebo kontrol grubu olarak belirlenmigtir. Katihmalar
gruplara rastgele atanmiglardir. Miidahale icerigi; siikran mektubu yazmak, o gunkii ti¢ iyi seyi yazmak, o ginkii
i¢ komik geyi yazmak, bes giiclii 6zelligini yazmak ve her giin yeni bir sekilde denemek, ¢cocukluk anilarini yazmak
ve yatmadan 6nce bir hafta boyunca her giin bu anilarla benzerlik aramak gibi aktivitelerden olugmaktadur.
Katihmalardan bu aktiviteleri bir hafta boyunca yapmalar: istenmigtir. Katiimailarin yaglar1 50-79 arasinda
degismekte olup ortalama yas 56’dir. Ol¢iimler, Otantik Mutluluk Olcegi ve Epidemiyolojik Galismalar Merkezi
Depresyon Olcegi kullanilarak yapilmigtir. Arastirma bulgulari, midahale gruplarinda mutluluk ortalama
puanlarinda artig ve depresif belirtilerin ortalama puanlarinda bir azalma oldugunu gostermektedir. “U¢ komik
sey’ aktivitesinin, depresif semptomlarin azaltilmasinda en etkili mudahale oldugu belirtilmistir. Ancak
mutluluk acisindan kontrol grubu ile ti¢ komik sey grubu arasinda fark bulunamamigtir. Madahaleden sonraki 6
ayda 6l¢umler tekrarlanmig ve mutluluk puanlarinda artig oldugu gérilmustir. Kisinin ginluk aktivitelerinde
gicla yonlerini belirlemeyi ve kullanmay1 amaglayan mudahalenin mutluluktaki artigta en etkili olan miidahale
oldugu gorilmustir. Siikran mektubunun, miidahale sonras: bir aylik 6lcimde 6znel iyi olusta marjinal olarak
6nemli bir artisa ve depresif belirtilerde azalmaya katk: sagladig: géralmustiir (Proyer ve ark. 2014).

Cesitli ilkelerde yapilan PPM aragtirmalarinin daha ¢ok kurumsal merkezler veya saglik hizmeti veren
kuruluslarda yapildig: séylenebilir. Cogunlukla kiigiik gruplar i¢in yapilandirilmig midahale programlari, cesitli
6lgim araclariyla degerlendirilmistir. Miidahale programlarinin icerigi cesitlilik gostermekle birlikte; animsama,
affetme ve gikran pratiklerinin daha sik kullanildig: gorilmektedir. Oturum siireleri ve her bir oturumun
uzunlugu degiskenlik gostermektedir. Bu tarz mudahale programlarinin, 6zellikle yash bireylere kurumsal
hizmet veren merkezlerde daha kolay uygulanabilecegi séylenebilir. Mudahalelerin, kolay yapilandirilabilir
olmast ve basit uygulamalar: icermesi gibi nedenler programlarin tiim yas gruplarina uyarlanabilmesine olanak
saglamaktadir. Bu noktada PPM’nin, yash bireyler i¢in de uygulanabilir oldugu séylenebilir.
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Sonuc¢

Uzayan insan 6mri ve buna bagh sonuglar, ileri yaglarda kaliteli bir yasam stirme konusunda bilim insanlarinin
ve politika yapicilarin daha fazla aragtirma yapmalarina neden olmustur. Yillara yagam katma ilkesiyle yaglilik
doneminde daha kaliteli ve daha mutlu bir yagsam stirmenin nasil saglanacag: sorusuna pek ¢ok aragtirma alani
yanit aramaktadir. Pozitif psikoloji yaklasimi da bu alanlardan biridir. Yagh bireylere yonelik pozitif psikoloji
miudahalelerini konu alan bu ¢alismada, alanda yapilan temel arastirmalar incelenerek aragtirmalarin kavramsal,
yontemsel ozellikleri ile etkinligi ortaya konmaya c¢alisilmistir. Incelenen arastirmalarin bulgular, yash
bireylerde ruh saghg sonuglarini iyilestirmede PPM'nin etkili oldugunu gostermektedir. PPM, yagh bireylerde
6zellikle iyi olug, mutluluk, umut ve yagam doyumunun artmasini saglayan énemli uygulamalardir. Bu baglamda,
kurumsal hizmet alan ve evde yagayan yasl bireylere yonelik PPM’nin yayginlastirilmas: 6nem arz etmektedir.

Yagh bireylere yonelik PPM aragtirmalarinin nicel, yar1 deneysel teknikler kullanilarak ve kiciik bir 6rneklemle
yapildig1 gorilmektedir. Gelecekte yapilacak caligmalarda érneklem buyiklagunin artirilmasi, uzun sureli
izlemlerin yapilmasi ve ¢aligmalarin nitel goriismelerle desteklenmesi; ek olarak mevcut aragtirmalarin,
boylamsal aragtirmalarla desteklenmesi onerilebilir. Tirkiye'de, yash bireylere yonelik PPM alaninda sinirh
sayida aragtirma oldugu gériilmektedir. Bu nedenle, alanda daha fazla ¢aligma yapilmas: gerekmektedir.

Yagh nifusun artmasi, yagh bireylerin yasadiklari sorunlarin da artig gostermesine neden olmustur. Yagh
bireylerin cesitlenen sorunlarina yénelik farkli miidahale segeneklerine gereksinim duyulmaktadir. Bu noktada
kolay uygulanabilir ve dugiik maliyetli olmasi, PPM’yi iyi bir secenek olarak kargimiza ¢ikarmaktadir. Bu
baglamda yaglh hizmeti saglayan kurum ve kuruluglarda PPM temelli uygulamalarin planlanmas: 6nerilmektedir.
Son olarak hem toplumda yagayan hem de kurumda yasayan yash bireylerin iyilik halini artirmay ve sirdiirmeyi
saglayacak uygulamalar: planlamak i¢in ruh saghg calisanlarinin ve gerontologlarin is birligi yapmas: gerektigi
s6ylenebilir. Yaghlik alaninda ¢alisan meslek elemanlarina, PPM alaninda giincel ve kanita dayali uygulamalar
hakkinda bilgilendirme seminerleri ve/veya egitimleri diizenlenerek farkindalik kazandirilmas: 6nerilmektedir.
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