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ÖNSÖZ

Doğurganlığın azalması, tıp ve sağlık hizmetlerindeki kalite 
artışı ile ölüm oranlarındaki azalma, yaşam süresinin uzaması-
nı sağlamıştır. Bu koşullar altında dünya nüfusunun yaşlanması 
doğaldır. Kaçınılmaz olarak yaşanacak bu süreç yaşlılıktır. O za-
man yaşlılık; bireyin fiziksel, bilişsel fonksiyonlarında meydana 
gelen gerilemeyle birlikte psikolojik olarak sorunların baş gös-
terdiği, ekonomik gelirde düşüşün yaşandığı, sağlık problemle-
rinin arttığı, sosyal rollerin değiştiği, özgürlüklerin sınırlandığı 
ve destek ihtiyacının arttığı bir gerileme dönemidir. Yani yaşlılık 
kaçınılmaz bir sondur ve bunun için gerek sağlık gerek psikolojik 
gerekse sosyal yönden hazırlıklı olmak, kaliteli bir yaşlılık döne-
minin geçirilmesini sağlar. Bu sürecin daha kolay atlatılabilmesi 
için gerçekleşmesi gereken en önemli unsur bireylerin maddi ve 
manevi yatırımlarını yapmış olmaları, özellikle de kişisel gelişim-
lerine önem vermelidirler.

Yaşlılık, canlılar için doğum ile başlayan birbirinden farklı 
fizyolojik ve psikolojik özellikler barındıran çocukluk, gençlik ve 
erişkinlik evrelerinden sonra gelen bir süreçtir. Yaşlılık gösterge-
leri benzer olmasına rağmen bireyin genetik özellikleri ve yaşam 
tarzı önemli belirleyicidir (Aslan ve Borazan, 2019).

Yaşlanma ile aktif kullanılabilecek zaman artmıştır. Dünya ge-
nelinde 65 yaş ve üstü yaşlanmanın başladığı dönem olarak görül-
mektedir. Emeklilik yaşı olarak da bilinen 65 yaş artık istirahatin 
başladığı dönemdir. Bu dönemde işe gitmeyen birey için zaman 
çok fazladır ve kullanımı yaşam kalitesini belirleyecektir. Zaman, 
“bir işin, bir oluşun içinde geçtiği, geçeceği veya geçmekte olduğu 
süre, vakit” olarak tanımlanmaktadır (TDK, 2021). Yaşlanma ile 
sahip olunan zaman; temel ihtiyaçlara harcanan zaman ve serbest 
zaman olarak ortaya çıkmaktadır. Emeklilikle birlikte iş zamanı 
ortadan kalkmıştır. Dolayısıyla sahip oldukları serbest zamanlar 
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oldukça fazladır. Uzun yıllar çalışma hayatında olan yaşlı birey-
ler için serbest zamanlarını değerlendirme biçimleri, yaş itibariyle 
bulundukları dönemi ne kadar verimli, konforlu, kaliteli geçire-
ceklerini saptayacaktır. Rekreasyon olarak da adlandırılan serbest 
zaman değerlendirilmesi yaşlıların yaşama tutunmaları için fırsat 
niteliğindedir.

Temel ihtiyaçların halledildiği, yapılması zorunlu işlerin ve 
sorumlulukların bittiği, sosyal mecburiyetlerin bile olmadığı, öz-
gür iradenin devreye girdiği zaman dilimini ifade eden serbest 
zaman yaşlılar için oldukça önemlidir (Haller et al., 2013).

Yaşlılara göre sahip oldukları serbest zaman sınıflandırma-
sının “rutinin içinde yetiştirilemeyen işlerin tamamlanabileceği 
zaman; sağlığı daha iyi olsaydı yapabileceklerini koyduğu zaman; 
geçmişe yönelik keşkelere yer verildiği zaman” şeklinde olduğu 
görülmektedir. Anlaşılacağı üzere yaşlıların serbest zaman kav-
ramını doğru şekilde kavrayamadıkları görülmektedir. Yüksel ve 
ark. (2014)’a göre bunun sebebi gençlik ve çocukluk dönemlerin-
de serbest zaman değerlendirmesi hakkında eğitim almamaları 
ve gelir düzeyindeki düşüklük sebebi ile bu etkinliklere gerek za-
man gerekse mali kaynak ayıramamış olmalarıdır.

Yaşlılık, özellikle emeklilikte, bireyin faaliyet düzeyinde ve çe-
şitliliğinde düzenlemeler yapması gereken bir dönemdir. Çünkü 
planlanmamış serbest zamanlar yani etkisiz kullanılan bu anlar 
yaşlılığa uyumu zorlaştırır ve yaşam kalitesini düşürür. Dolayı-
sıyla bireyin sosyal yaşamın içine dâhil olması, üretkenliğinin 
devam etmesi ve çeşitli meşgalelerinin olması sağlıklı yaşlanma-
yı mümkün kılar. Sportif etkinlikler, sanatsal faaliyetler, beceri 
kurslarına katılım gibi etkinliklerin sağlayacağı sosyal hareketli-
lik psikolojik ve fiziksel olarak da gelişimi sağlayacaktır (Sarıoğlu 
ve Ertuğrul, 2001).

Serbest zamanların doğru bir şekilde değerlendiren yaşlıların, 
yaşamla uyumunun kolaylaştığı ve kendileri için yaşamın daha 
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zevkli hale geldiği görülmektedir. Dolayısıyla yaşlı bireylerin de-
ğişen yaşam koşullarına uyum sağlayabilmeleri için keyifli yeni 
etkinliklere katılması gerekmektedir. Serbest zaman değerlendir-
medeki bu zengin çeşitlilik her yaşlı için kendini geliştirme, eğ-
lenme ve ihtiyaçlarına göre aktivite belirleme fırsatı sunmaktadır. 
Yani aktivitelerin her isteğe ve ihtiyaca cevap vermesi çok önemli 
kolaylaştırıcılardandır. Hangi amaçla seçildiği önemli olmasa da 
bu aktivitelerde düzenli bulunmak uyumun kolaylaşmasını sağ-
layacaktır. Bu etkinlikler yaşlıların, serbest zamanlarının dolu 
geçmesini sağlayacağından motivasyonlarını artıracak ve dola-
yısıyla yaşama sevinci yaratacaktır. Özetle; serbest zaman değer-
lendirme amacı ile yapılan bu etkinlikler yaşlanmanın olumsuz 
duygularını ortadan kaldırmaya başlayacaktır. Yaşlılarımızı bu 
aktivitelere yönlendirmek onların yaşam doyumunu artıracak ve 
yaşam kalitelerini de yükseltecektir. Kitabımız bu amaca hizmet 
etmek için hazırlanmıştır.

Kitabın yazımında beni destekleyen sevgili babam Ahmet 
Celal ATAMAN’a, sevgili eşim Feramus YANCI’ya, canım oğul- 
larım Kadir Yiğit YANCI ve Doruk Alp YANCI’ya, sevgili ab-
lalarım Sibel SUİÇMEZ ve Gülşan ESKİCİ’ye, sevgili ağabeyim 
Kâmil ATAMAN’a, sevgili görümcem Nevra YANCI’ya, sevgili 
eniştelerim Dr. Halit SUİÇMEZ’e ve Ceyhun ESKİCİ’ye, editör-
lüğümü yapan sevgili Prof. Dr. Ayşe TÜRKSOY IŞIM’a, kitabın 
yayınlanma sürecindeki katkıları için sevgili Doç. Dr. Burcu GÜ-
VENDİ’ye ve kitabın hazırlanma sürecindeki katkıları için de 
sevgili Arş. Gör. Aslı BEKİROĞLU’na teşekkürlerimi sunarım.
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