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ON sOz

Oteden beri saglikli ve iyi yasamay1 herkes gibi ben de énemsiyorum ve onun
i¢in ¢aba sarfetmeye ¢alistyorum. Saglikli yasam bi¢imini ifade eden iyilik hali
kavrami ile 2002de UNCG’ de (University of North Carolina at Greensboro) mi-
safir 6gretim iiyesi iken Jane Myers sayesinde tanigtim. UNCG’ de gegirdigim 1.5
yil iginde bir donem Jane’nin verdigi iyilik hali ile ilgili dersine heyecanla devam
ettim. Sonra ii¢ kisilik ekip olarak geligtirdikleri Iyilik Hali Cemberi Modeli'ni
anlatan kitaplarini Tlirk¢e'ye ¢evirdim ve bu konudaki olgeklerinin 6-9. siniflar
i¢in olan versiyonunu Tiirk¢e'ye uyarladim. Modele iligkin sunular yapmaya, farkl:
gruplara seminerler vermeye basladim. Modele iligskin verdigim yasantisal yani
agir basan ilk seminerlerden birisi 6zel bankadan hentiz emekli olmus kadinlara
yonelikti. S6zkonusu uygulamada bir katilimer Iyilik Hali Cemberi Modeli'ndeki
iyilik hali boyutlarina verdigi puanlara baktiginda heyecanla “$imdi yagsamimda
ters gidenin ne oldugunu bu sekil tizerinde gorebiliyorum! Daha 6nce nasil oldu
da goremedim. $imdi madem eksik olanin ne oldugunu biliyorum bu konuda ha-
rekete gegebilirim ” Demisti. O an modellerin, metaforlarin giiciinii ve degisim
i¢in icerdikleri potansiyeli bir kere daha gérmiistiim!

Aradan yillar gecti. Bu konudaki farkli modelleri gordiikge daha farkli, daha
yalin bir model gelistirilebilir mi diye kafa yormaya bagladim. Bu arada sanirim,
psikolojik danisman egitimcisi olan esim Dean W. Owen’ da bu konuya ilgi duyar
hale getirdim. Sonugta birlikte lyilik Hali Yildiz1 Modeli'ni gelistirdik. Iyilik Hali
Yildiz1 Grafigi de ona bagl olarak gelisti. Sonra bu konuda da yasantisal seminer-
ler verdikge modelle ilgili daha fazla calisilabilecegi fikri giiclendi. Bu siiregte bir
ekiple modele dayali bir 6lgek gelistirdik (Korkut-Owen, Dogan, Demirbas-Celik ve
Owen, 2016) ve 6lgek araciligi ile farkli gruplarla aragtirmalar yaptik. O arada Dean,
calismalarin Tiirk¢e olmasi nedeniyle giderek konuyla daha az ilgilenmeye basla-
dr. Dolayisiyla modelin bireylerin kendileri tarafindan ya da psikolojik danigmanlar
araciligi ile kullanilabilmesini amagclayan kitabr benim yazmam gerekti. Yine de ki-
tab1 yazma stirecinde Dean, hem duygusal hem de diisiinsel olarak inanilmaz des-
tek verdi! Son bes alt1 yildir kitap yazmay1 planliyor ve o konuda notlar aliyordum.
Sonunda odaklanarak kitabi bitirebildim. Bu siirecte verdikleri her tiir destek i¢in
Deane, kardeslerime, yegenlerime 6zellikle Asli Batirbaygile tesekkiir bor¢luyum!.

Umarim okuyucular kitabr iglevsel bulurlar ve yasam bi¢cimlerinde minik de
olsa farkliliklar olugtururlar. Bu konuda geribildirimi, sorusu, katkis: ya da elesti-
risi olanlar fidan.korkut@es.bau.edu.tr adresiyle bana ulasabilirler.

Fidan Korkut-Owen, Bahcegehir Universitesi
27 Ocak 2022
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GIRIS

Bu kitap, her a¢idan saglikli olmakla ve yasam bigimiyle ilgili olan iyilik hali
i¢in daha cok bireylerin yapabilecekleri ve kontrol edebilecekleri davranislar {ize-
rinde durmaktadir. Kalitsal mirasimizi (kalitsal olarak getirdigimiz hastaliklar vb)
kontrol edemeyiz, ancak bireysel olarak onu nasil kullanacagimizi belli bir dere-
ceye dek yasam bicimimizle kontrol edebiliriz. Yapilan ¢aligmalar saglikli yasam
bi¢imi ile kanser, kalp hastaliklari, diyabet gibi hastaliklarin biiyiik 6l¢lide 6nlene-
bilecegini gostermektedir. Belirsizliklerle dolu yasamda kontrol edebildiklerimize
odaklanmak bizi degisime gotiirmektedir. Bu kitap tam da bu konuda degisim
isteyenlere yardimci olabilmeyi ummaktadir.

Bireyler sadece uzun degil, uzun ve saglikli yasamay istemektedir. Uzun ve
iyi bir yasam i¢in felsefeciler, sairler, politikacilar tarafindan sdylenmis bir ¢ok an-
lamli ciimlelerden bir kag1 drnek olarak asagida verilmistir.

o
*

Uzun yasamak i¢in degil, dogru yasamak i¢in ¢alisip abalamaliyiz. (Seneca)

~  Hayatin degeri, uzun yasanmasinda degil, iyi yasanmasindadir. (Murat-
han Mungan)

Yasamin uzunlugu degil, nasil yasandig1 6nemlidir. (Martin Luther King)

En ¢ok yasamus insan, en ¢ok yil saymis olan degil; fakat hayati en ok
hissetmis olandir. (Abraham Lincoln)

Hayatin degeri, uzun yagamasindan degil, iyi yasamasindandir. (Montaigne)

Tiirkgede de halk arasinda saglikli yasamla ilgili ¢ok anlamli atasozleri bulun-
maktadir. Agsagida bu konuda séylenmis birkag atasozii rnegi verilmistir. Ozellik-
le ilki kapsami nedeniyle dikkat ¢ekicidir.

D 3

Ayagini sicak tut, bagini serin; gonliinii ferah tut, diistinme derin.

Her seyin bagi sagliktir.

( Sagliktan biiyiik zenginlik yoktur.

Uzun ve saglikli yasamla ilgili bu sozler ¢ok anlamlidir. Ote yandan uzun ve
saglikli yasamin ne anlama geldigi ve nasil saglanabilecegi konusunda daha net
aciklamalara gerek vardir. Bunun icin belki 6énce uzun ve saglikli yasayanlarin
ozelliklerine bakmak iyi olabilir ©
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DUNYADA 100 YIL YASAYANLARIN DAHA COK OLDUGU
BOLGELER!!!

Diinyada en uzun ve saglikli yasayan insanlarla ilgili olarak yapilan bir dizi
aragtirma bulunmaktadir. Caligmalar insanlarin 100 yagina ulasmalarinda genetik
donanim daha énemli olabilse de cogu kisinin biiyiik bir kronik hastaligi olmadan
90’l1 yaslarina ulasabilme kapasitesinin oldugunu belirtmektedirler 1. Bir aras-
tirma ekibinin National Geographic ve Ulusal Yaslanma Enstitiisii (National Ins-
titute on Aging) ile ortaklasa yaptiklari calismalar sonunda 90 ve 100 yasin1 asan
ve saglikli olan bireylerin en sik rastlandig: yerlere Mavi Bolge (Blue Zone) ad:
verilmistir >% . Diinyada bu bélgelere giren sadece bes yer bulunmaktadir: Bunlar
Japonyadaki Okinawa adasi; Italyadaki Sardinya adasi, Amerika Birlesik Devlet-
lerindeki Kaliforniya eyaletinde yasayan Loma Linda toplulugu, Kosta Rikadaki
Nicoya sehri ve Yunanistandaki Ikaria adasidir. Bu bolgelerde yasayan insanlarla
ilgili olarak antropologlar, niifiis bilimciler, epidemiyoloji uzmanlar1 ve diger aras-
tirmacilar tarafindan yapilan arastirmalar uzun ve saglikli yasamin, yasam stili ile
aciklanabilecegini gostermektedir.

A
Arastirma sonuglarina gore uzun ve iyi yasam stirenlerin ¢ok oldugu bes bol-
gedeki yasam stilleri, dokuz temel 6zellik ile 6zetlenebilmektedir .

. Dogal olarak hareketli olmak
. Asir1 yememek

. Bitki agirlikli beslenmek

. Arkadaglarla bir araya gelmek

1
2
3
4
5. Sevdikleri kisilere oncelik vermek
6. Guglii bir sosyal aga sahip olmak
7. Yagam amacina sahip olmak

8. Bir inan¢ grubuna sahip olmak

9. Stresle iyi baga ¢ikmak
. _________________________________________________________________J

*  Yararlanilan kaynaklar metin iginde numaralandirilmis, tam bilgileri Kaynaklar bolii-
miinde verilmistir.



Giris 3

Saglikli Yagam Bigimi I¢in Degisiklik Yapma

A
*x

Hayat, olmas: gerektigi gibi degildir, oldugu gibidir. Onu degistiren yasa-
ma bi¢iminizdir. (Mevlana)

Bir kosulu degistiremiyorsak kendimizi degistirmek durumundayiz.
(Viktor E. Frankl)

Uzun ve saglikli yasam igin bazen bireylerin yasamlarinda degisiklik yap-
malar1 gerekmektedir. Bazi bireyler bu degisiklerin bir kismini kendi bagla-
rina bagarabilirler. Bazen bireylerin bu degisiklikleri nasil yapabileceklerini
6grenmeleri bazen de bu konuda bir uzmandan destek almalar1 gerekebilir.

Bu kitap, daha ¢ok bireylerin kendi iyilik halleri i¢in yapabilecekleri {ize-
rinde durmaktadir. Ayrica, bireylerin iyilik hallerinin artmas i¢in onlara
destek olabilecek profesyonelere yonelik 6nerileri de icermektedir.

Bu konuda doktorlar, saglik calisanlari, psikologlar, psikolojik danigman-
lar, sosyal hizmet uzmanlari gibi farkli meslek alanlarindaki profesyoneller
farkli bicimlerde bireylere hizmet vermektedirler. Kitabi yazarinin, psikolo-
jik danigman egitimcisi olmasi ve okullarda bu hizmetlerin daha ¢ok psiko-
lojik danmismanlar tarafindan verilmesi nedeniyle siklikla psikolojik danis-
man kavramini kullansa da, bireylerin gelisimleri destekleyen farkli meslek
alanlarindan kisilerin de bu hizmetleri vermelerini dislamamaktadir.

Psikolojik danisma ve rehberlik (PDR) alanindaki ¢alismalardaki en
genel amag tiim bireylerin her agidan saglikli, kendilerinden ve yagam-
larindan doyum alan bireyler olmalarina yarayacak gelisimlerini des-
teklemektir. Bu gelisimi desteklemek amaciyla, psikolojik danigmanlar
gelistirici ve dnleyici rolii olan seminerler, egitimler, etkinlikler, psiko-
egitsel programlar gibi yollar kullanmaktadir. PDR alaninin 6nleyici ve
gelistirici caligmalar1 en fazla okullarda gergeklestiriliyorsa da sadece
okullarda degil is yerlerinde, yiiksek egitimde, yetiskinlere yonelik ilgili
hizmet veren kurumlarda da gerceklestirilebilmektedir.

Bu tip hizmetlerin daha ¢ok okullarda verilmesinin nedenlerinden birisi
onleyici ve gelistirici caligmalarin erken yaslarda verilmesinin daha etkili
olmasidir. Diger bir neden okullarin sadece ¢ocuk ve genglerde sadece
akademik/bilissel gelisimi destekleyen derslerin verildigi yerler olmama-
s1, adeta gelisimsel klinikler gibi diger gelisim alanlarini da gii¢lendir-
meKk i¢in bir dizi ders dis1 ¢aligmalarin da yapildig: kurumlar olmasidir.
Ayrica ¢ocuk ve genglere kolay ve biiyiik gruplar halinde ulasmanin en



