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Emeklilik Sonrasi Yasama Uyum Siireci ve Aktif Yaslanma

Adaptation to Life After Retirement and Active Aging

OZET

Emeklilik, yash bireylerin hayatlarinda onemli bir doniim noktasidir ve bu déneme uyum
saglama siireci, kisisel ozelliklere gore farkhilik gosterebilir. Ozellikle yiiksek statiiye sahip
bireyler, emeklilik siirecinde baz1 zorluklarla karsilasabilirler. Bu zorluklar arasinda statii kayb1
nedeniyle yasanan depresyon, yalnizlik, 6zgiirlikk hissi, hayallerini gerg¢eklestirme firsatlar1 ve
yeni hobiler edinme gibi durumlar yer almaktadir. Her bireyin dnceki kariyer ve giindelik yasam
deneyimlerinin farkli olmasi, bu siirecte yasanan deneyimlerin gesitlenmesine neden olur.
Emeklilik yalnizca gelir kaybi degil, ayn1 zamanda sosyal iliskilerin ve statiiniin degismesi,
sosyallesme siirecinin yeniden sekillenmesi gibi 6nemli doniisiimlere de yol agmaktadir. Bu
calismanin amaci, yiiksek statiideki (yOnetici, miidiir, asker gibi) bireylerin emeklilik sonrasi
yasamlarina uyum saglama stireglerini incelemektir. Kocaeli’de yasayan 65-75 yas arasindaki 10
katilimciyla derinlemesine goriigmeler gerceklestirilmistir. Sonug olarak, aktif yaglanma siireci,
yalnizca bireysel faktorlerle degil, sosyal ve ailevi iliskilerin dengeli bir sekilde yonetilmesiyle
de sekillenmektedir. Bu baglamda, bireylerin sosyal, psikolojik ve fiziksel aktivitelerini uyum
icinde yonetmeleri, emeklilik donemini daha saglikli ve verimli bir sekilde gegirmelerine
yardimci olacaktir.

Anahtar Kelimeler: Yasli, Statii kayb1, Emeklilik, Sosyallesme siireci.
ABSTRACT

Retirement is an important turning point in the lives of elderly individuals, and the process of
adapting to this period may vary depending on personal characteristics. Especially individuals
with high status may encounter some difficulties during the retirement process. These
difficulties include depression due to loss of status, loneliness, feeling of freedom, opportunities
to realize dreams and acquiring new hobbies. The fact that each individual's previous career and
daily life experiences are different causes the experiences experienced in this process to
diversify. Retirement not only leads to loss of income, but also to important transformations
such as changing social relations and status, and reshaping the socialization process. The aim of
this study is to examine the adaptation processes of high-status individuals (such as executives,
managers, soldiers) to their post-retirement lives. In-depth interviews were conducted with 10
participants between the ages of 65-75 living in Kocaeli. As a result, the active aging process is
shaped not only by individual factors but also by the balanced management of social and family
relationships. In this context, managing individuals' social, psychological and physical activities
in harmony will help them spend their retirement period in a healthier and more productive way.
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Diinya genelinde hizla yaslanan niifus, sosyal, ekonomik ve saglik alanlarinda ciddi degisikliklere yol acan bir
demografik doniisiim siirecini baglatmigtir. Tiirkiye’de bu doniigiimiin etkilerini hissetmeye baslamig ve giderek
yaslanan bir niifusa sahip olmaya dogru ilerlemektedir. Dogurganlik oranlarindaki azalma, 6liimliiliikk hizlarindaki
diisiis ve saglik alanindaki gelismeler, yasam kalitesinin ve yagam siiresinin artmasina olanak tanimistir. Sonug
olarak, ¢cocuk ve genglerin toplam niifus i¢indeki oran1 azalirken, yagl niifusun orani artis gostermektedir. Tiirkiye
hala geng bir niifusa sahip olsa da, yash niifus sayis1 giderek artmaktadir. Tiirkiye Istatistik Kurumu (TUIK)
verilerine gore, 2050 yilina gelindiginde yash niifus sayisinin 16 milyon civarina ulasmasi beklenmektedir (TUIK,
2021). Yashlik, toplumsal bir olgu olarak hem ulusal hem de uluslararasi diizeyde yogun bir sekilde
arastirilmaktadir ve bu konu giderek daha fazla disiplinlerarasi ¢aligmalara konu olmaktadir.

Bu ¢alismada, yaslanma siireci ve bunun 6nemli bir agamasi olan emeklilik donemi ele alinmustir. Yaglilikla ilgili
teoriler incelenerek, emeklilik siirecinde karsilasilan zorluklar ve bunlara yonelik yaklagimlara yer verilmistir.
Ozellikle, rol birakma teorisi, bireylerin emeklilik dénemi siirecinde yasadiklar1 statii kayb1 ve buna bagh sosyal,
psikolojik etkiler {lizerinde blylik bir etkiye sahiptir. Ayrica, yash bireylerin emeklilik siirecinde karsilastigi
giicliikler ve bu siirecte yasadiklar1 sorunlar, katilimcilarin ifadeleri ile 6rneklendirilmistir. Calisma, yaslanma,

Yyiiksek Lisans Ogrencisi., Sakarya Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Sosyoloji Anabilim Dali, selin.potok@ogr.sakarya.edu.tr,

Sakarya, Tiirkiye. ORCID: 0009-0003-6755-4024


mailto:selin.potok@ogr.sakarya.edu.tr

International Social Sciences Studies Journal 2025 Vol: 11 (4) APRIL

emeklilik ve aktif yaglanma gibi temel konulari ele alarak, bu siireglerin yash bireylerin yasam kalitesi {izerindeki
etkilerini incelemeyi amaglamaktadir.

Arastirma Konusu

Emeklilik, yash bireylerin yasamlarinda biiyiik bir degisimi ve doniislimii beraberinde getiren 6nemli bir doniim
noktasidir. Bireyler, bu donemde genellikle aktif is yasamlarindan ayrilarak yeni bir yasam diizenine gecis yaparlar.
Bu siirecte, ¢esitli roller ve sorumluluklar iistlenmeye ¢alisirlar ve yasam tarzlarinda ciddi degisiklikler meydana
gelir. Emeklilik, bir yandan 6zgiirliik ve yeni firsatlar sunarken, diger yandan bazi zorluklar ve uyum giicliiklerini
de beraberinde getirebilir. Bireylerin bu yeni diizene uyum saglama siiregleri, kisisel faktorlere ve yasam tarzlarina
bagl olarak farklilik gosterebilir. Ornegin; statii kayb1 yasayan bireylerde depresyon, yalmzlik ve hayata karst
umutsuzluk gibi olumsuz psikolojik etkiler ortaya ¢ikabilirken, baz1 bireyler bu dénemi firsat olarak degerlendirip,
Ozgiirliik, yeni hobiler edinme, hayallerini gergeklestirme ve yeni insanlarla tanigsma sansi olarak gorebilirler. Bu
nedenle, emeklilik sonrasi bireylerin yasadigi degisimlerin, psikolojik, sosyal ve fiziksel agilardan incelenmesi
onemlidir. Arastirma, emeklilik sonrasi yasli bireylerin yasamlarina nasil uyum sagladiklarimi ve bu siiregte
yasadiklar1 farkli deneyimleri anlamay1 amaglamaktadir. Bu baglamda, bireylerin emekliligi nasil deneyimledikleri,
emeklilik sonrasit hayata dair duygu ve diisiinceleri, sosyal etkilesimleri ve giinliik yasamlarindaki degisimler
tizerine odaklanilacaktir.

Arastirmanim Amaci ve Onemi

Bu caligmanin amaci, emeklilik sonrasi yash bireylerin statii kayb1 ve sosyal uyum siire¢lerinde karsilastiklari
zorluklar1 ortaya koymaktir. Ozellikle yiiksek statiiye sahip bireylerin (y&netici, miidiir, asker gibi) emeklilik
sonras1t yagamlaria nasil uyum sagladiklar1 ve bu siirecte yasadiklar psikolojik ve sosyal zorluklar literatiirde
sinirli sayida ele alinmistir. Bu arastirma, yiiksek statiiye sahip bireylerin emeklilik sonrasi siireclerini inceleyerek,
emekliligin yalnizca ekonomik bir doniigiim degil, ayn1 zamanda sosyal ve psikolojik acidan da 6nemli bir degisim
donemi oldugunu vurgulamaktadir. Caligma, emeklilige hazirlik ve uyum siirecinin bireylerin yasam kalitesi ile
psikolojik iyilik halleri iizerindeki etkilerini anlamay1 hedeflemektedir. Emeklilik siirecinin, yalnizca is hayatindaki
statii kayb1 ile sinirli kalmayip, sosyal iliskiler ve kisisel yasamin yeniden sekillenmesi gibi daha genis bir etki
alanina sahip oldugu géz Oniinde bulundurularak, bu siirece dair derinlemesine bir inceleme yapilmasi, alandaki
bilgi boslugunun doldurulmasina katki saglayacaktir.

Arastirma Problemi

Yiiksek statii ve yiiksek egitim seviyesi ile emekli olmus kisilerin, emeklilik sonrasi sosyal uyum siireglerini, bu
siiregte yasadiklar1 sorunlar1 yaslilik boyutuyla ortaya koymaktir. Bu arastirma probleminden hareketle asagida
verilen arastirma sorularina cevap aranmistir.

1.Emeklilik sonrasi uyum siire¢leri sorunlari nelerdir?
a. Sosyallesme alanina yonelik sorunlar nelerdir?

b. Statii kaybina yonelik sorunlar nelerdir?
Arastirmanin Yontemi

Bu calismada, yasl bireylerin emeklilik sonrasi statii kayb1 ve sosyal uyum siireclerinde karsilastiklar: sorunlar
derinlemesine incelemek amaglanmistir. Bu amaca ulagabilmek i¢in nitel aragtirma yontemine bagvurulmustur.
Nitel arastirma, daha once gozlemlenmemis veya yeterince kesfedilmemis sorunlari anlamaya yonelik bir
yaklasimdir. Bu yontem, katilimcilarin deneyimlerini, duygularini ve diisiincelerini derinlemesine analiz ederek,
sosyal olgular1 ve insan davranislarin1 anlamay1 hedefler (Baltaci, 2019; Hasanov, 2018).

Arastirmada, katilimcilarin duygu, diisiince ve yasam deneyimlerini tam anlamiyla kesfetmek i¢in derinlemesine
goriigmeler gerceklestirilmistir. Derinlemesine gorligme yontemi, katilimcilarin diislincelerini ve tecriibelerini
biitiin yonleriyle anlamak i¢in etkili bir yol olarak se¢ilmistir (Johnson, 2002; Tekin, 2006).

Veriler, elde edilen bulgulara betimsel analiz yapilarak yorumlayict yaklasim ile ele alinmistir. Yorumlayici
yaklagimi, bireylerin anlam diinyalarina odaklanarak, deneyimlerini, diisiincelerini ve hislerini derinlemesine
incelemeyi amaglamaktadir (Hasanov, 2018).

Calisma, Kocaeli il smirlarinda yasayan 65-75 yas arasindaki 10 katilimciyla yapilmistir (6 erkek, 4 kadin).
Katilimeilar, yiliksek statliye sahip islerden emekli olmus, yonetici, miidiir ve asker emeklileridir. Miilakatlar yari
yapilandirilmis bir formatta gerceklestirilmis ve katilimeilarin emeklilik sonrasi yasadiklar1 deneyimler detayl bir
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sekilde ele alinmistir. Elde edilen veriler, betimsel analiz yontemiyle yorumlanmis ve katilimcilarin yasadiklar
stirecler hakkinda derinlemesine bilgiler elde edilmistir.

YASLILIK, EMEKLILIK VE AKTIF YASLANMA: TEORIK TEMELLER VE UYUM SURECLERI
Yashhk

Yaslilik, giiniimiizde farkli toplumlarda cesitli sekillerde ele alinmakta ve tartisilmaktadir. Yaglhilikla ilgili tanimlar,
stirekli olarak gelismekte ve farklilik gostermektedir. Diger bir deyisle, yasliligin herkes tarafindan kabul edilen tek
bir tanim1 yapilmast miimkiin olmamustir (Konak ve Cigdem, 2005: 25). Hem yaslanmanin getirdigi saglik
sorunlari, hem de kiiltiirel farkliliklar nedeniyle yasli bakimi ve hizmetlerinin ¢esitliligi, sosyal giivenlik sistemi,
yaslinin sosyal hayati gibi pek ¢ok konu, farkli disiplinler tarafindan arastirilmaktadir. Yagslilik, tarihsel siirecte
giderek daha fazla 6nem kazanmis ve bu nedenle, yaslanma ve yaglilik olgusunu tiim yonleriyle inceleyen bir bilim
dali olan gerontoloji ortaya ¢ikmustir (S1gin, 2016: 88).

Yaslilik, psikolojik, sosyal ve psikolojik boyutlar1 olan bir siirectir (Tufan, 2021:145)

v’ Psikolojik boyutta yashilik, algi, 6grenme, psikomotor, problem ¢6zme ve Kisilik ozellikleri agisindan insanin
uyum saglama kapasitesinin kronolojik yas ilerledik¢e degismesidir.

v' Sosyal agidan yaslilik, bir toplumda belirli yas grubundan beklenen davraniglar ve toplumun o gruba verdigi
degerlerle ilgili goriilirken;

v" Fiziksel boyutta ise kronolojik yasla birlikte goriilen fiziksel degismeler ifade edilmektedir.

Yagliligin tanimlanma ve deneyimlenme sekli o toplumdaki yaslhilik algisini olusturmaktadir. Modern toplumda
yasliligin en somut gostergesi emekliliktir. Ciinkii emeklilik yas1 yasliligin baslangici olarak kabul gormektedir.

Genel bir yaglilik tanimi yapilacagi zaman belirli bir yas 6l¢iit alinmaktadir. Meyer’e gore yasam donemleri, su
sekilde kronolojik yasa gore siniflandirilmistir:

v Erken Yaslilik Donemi (65-69)

v" Orta Yaglilik Dénemi (70-74)

v Yashilik Donemi (75-84) ve

v’ Giigsiiz Yaslilik Dénemi (85+) “dir.

Amerikan Psikologlar Dernegi’nin ¢aligmasina gore ise yaglilik su donemlere ayrilmaktadir:
v Geng Yasli (65-75)

v' Orta Yash (75-85)

v Yasgli Yagli (85+) donemleridir.

Diinya Saglik Orgiitii (DSO)’niin siniflandirmasina gore ise:
v Yashlik (60-74),

v’ Ihtiyarlik (75-89) ve

v’ leri ihtiyarlik (90+) olarak gruplandirilmaktadur.

Havighurst (1972), yaslilik donemine ait gelisim gorevlerini birkag onemli basglik altinda toplamustir. Bunlar
arasinda azalan fiziksel gii¢ ve saglik durumuna uyum saglamak, emeklilik ve gelirdeki azalma ile basa ¢ikmak,
esin Olimiine uyum saglamak, bireyin kendi yas grubuyla yakin iligkiler kurmasi, toplumsal ve vatandaslik
yiikiimliiliiklerini yerine getirmek ve yasami daha tatmin edici hale getirebilmek i¢in gesitli diizenlemeler yapmak
yer almaktadir. Bu dogrultuda, emeklilikle birlikte bireylerin yeni bir uyum siirecine girmeleri gerektigi
sOylenebilir (Baltac1 ve Selvitoplu, 2012: 801).

Emeklilik

Is yasaminda bulunan her birey, belirli bir siire ¢aligtiktan sonra karsilasacagini éngdrdiigii emeklilik siireci, ayni
zamanda bir statii degisikligi ve bireyin hayatinda yalniz basina vakit gecirecegi, yeniden sosyallesme siireclerine
girebilecegi bir dénemi ifade etmektedir (ipek, 2017: 61). Emeklilik, bir kisinin kariyer hayatmin son asamasi
olarak kabul edilir ve bu donem, yaslilik siirecinin sekillendirilmesinde onemli bir yer tutar. Kisinin aktif is
yasamindaki emegi, sonunda odiillendirilerek aylik bir gelirle desteklenen bir donemi baslatir (Sen, 2015; Sakar,
1987). Emeklilik, ayn1 zamanda bireyin yasamina bagka bir evreye gecis anlamina gelir ve kiginin statiisiinde
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belirgin bir degisim yaratir. Bu siire¢ sadece ekonomik bir doniisiimii degil, ayn1 zamanda sosyal ve psikolojik
etkileri olan bir donemi de igerir (Cakir, 2011: 9).

Emeklilik, dort farkli boyutta ele alinarak incelenebilir. Hukuki acgidan, ¢alisan bireylerin emeklilik hakki énemli
bir yer tutar. Ekonomik boyut ise emeklilik ikramiyesi ve aylik gelirle iliskilidir. Fizyolojik boyut, emekli
bireylerin yasadig1 fiziksel giic kayb1 ve saglik problemleriyle ilgilidir. Psikolojik agidan ise birey, emeklilikle
birlikte statii ve sayginlik kayb1 yasayabilir ve bu durum uyum problemlerine yol agabilir. Son olarak sosyal boyut,
bireyin sosyal ¢evresindeki degisimlere ve iliskilerindeki doniisiimlere dikkat ¢eker (Ipek, 2017: 61; Sen, 2015).

Emeklilik, bir yandan belirli bir yasa ulagan bireyin isten ayrilmasi ile elde ettigi sosyal bir hak ve giivence olarak
degerlendirilebilecegi gibi, ayn1 zamanda bireyin yeni bir yagam tarzina uyum saglama siirecinin baslangici olarak
da goriilebilir. Ozellikle bireyin yasindan dolay1 hazirliksiz bir sekilde zorunlu olarak emekli olmasi, beraberinde
cesitli psikolojik sorunlarla karsilasmasina yol agabilmektedir (Ipek, 2017:63; Basar ve Ulutas, 2015). Yaslilik
doneminin bireyler tarafindan olumsuz algilanmamasi i¢in, gelisimsel gorev bilincinin emeklilik Oncesinde
kazandirilmas: énemlidir (Baltaci ve Selvitopu, 2012: 802; Ozben, 2008).

1943 yilinda Amerikali sosyologlar tarafindan “Yaglilikta Sosyal Uyum Komitesi” kurulmustur. Bu komite,
yaslanmaya ve emeklilige bireysel uyum konusunda arastirma yapilmasi gerektigine isaret eden arastirma raporu
yayimlamigtir. Raporda, yaslanma ve emeklilige bireysel uyum, yaslilik ve aile, yaslanma siirecinde istihdam ve
gelirin siirdiiriilmesi gibi yaglanma konularinda arastirma ihtiyaci olduguna dikkat ¢ekilmistir (Yildirim, 2021:26).

Aktif Yaslanma

Sigin (2016) ‘ya gore, aktif yaglanma, yaslanma siireciyle birlikte bireylerin yasam kalitelerini artirabilmek igin
saglik, katilim ve gilivenlik gibi alanlarda sunulan firsatlarin en etkili sekilde kullanilmasini saglamay1 amaglayan
bir siirectir.

Aktif yaglanma, bireyin hayatindaki firsatlarin arttirilmasi anlamina gelmektedir. Bu firsatlar, yasam kalitelerini
artirmak, sosyallesmesi i¢in alan yaratmak, saglik ve sosyal hizmetlerini gelistirmek, ekonomi ve ulagim
sorunlarina ¢oziimler gelistirmek seklinde siralanabilir. Hizla yaslanan bir iilke icin en onemli olgu aktif
yaslanmadir. Aktif yaslanabilen kisi daha iiretkendir, ¢cevresine ve kendine saglikli bir alan saglar. Aktif yaslanma
siirecinde, kisinin zayif yonlerine degil de giiglii yonlerine odaklanilir (Unalan, 2012:15). Aktif yaslanmanin diger
isimleri ise; Uretken yaslanma, pozitif yaslanma ve basarili yaslanmadr.

Aktif Yaglanma, Diinya Saglik Orgiitii (DSO) tarafindan 1990'l yillarda kiiresel bir kavram olarak ortaya atilmustir.
Bu siireg, yasli bireylerin giinliik yasamlarinda sosyal, ekonomik ve kiiltiirel etkinliklere katilimlarini tesvik etmeye
odaklanir. Aktif yaglanmanin basarili bir sekilde ger¢eklesmesi, toplumun ekonomik, sosyal, ¢cevresel, bireysel ve
davranigsal kosullarina baglidir. Yash bireyler, engellilik durumu olsa bile, toplumdaki cesitli faaliyetlere katilabilir
ve deneyimlerini gen¢ nesillere aktarabilirler. Bu siireg, yaslilarin ailelerine, akranlarina ve genel olarak
toplumlarina olan katkilarini artirmalarina yardimer olabilir (Tiirkiye Geriatri Dernegi, 2025).

Diinya Saglik Orgiiti (DSO), aktif yaslanma kavramimi 2002 yilinda tanimlayarak, bu siireci demografik
degisimlere yanit olarak sunmustur. Ik basta Avrupa’da aktif yaslanma, istihdamla iliskilendirilmisken, zamanla
fiziksel, zihinsel ve sosyal refahla baglantili saglikli yaslanma anlayisina doniismiistiir. DSO, saglikli yaslanmayi
i¢ ana ilkeye dayandirmaktadir: saglik, giivenlik ve katilim. Avrupa Birligi ise basarili yaglanmayi, sagliga esit
erisimi en st diizeye ¢ikarmay1 hedefleyen bir siire¢ olarak tanimlar. AB, aktif yaslanmay1 dort temel prensipe
dayandirir: yagam boyu Ogrenme, kaliteli calisma kosullari, uygulanabilir emeklilik sistemleri ve yas temelli
ayrimcilikla miicadele. Aktif yaslanan bireylerin iyi saglik durumlari, onlarin toplumda daha etkin birer parca
olmalarim saglar ve bagimsiz, yliksek refah diizeyine sahip, kaliteli bir yasam siirmelerine olanak tanir (Aydin ve
Sayilan, 2014: 77).

Emeklilik Tle Tlgili Teoriler

Emeklilik ile ilgili yaslilik teorilerine bakacak olursak, bu teoriler Geri Cekilme teorisi, Aktivite Teorisi ve Rol
Birakma Teorileridir.

Geri Cekilme Teorisine gore; yasglilik bireyin fiziksel, psikolojik ve toplumsal agidan geri c¢ekilme siirecidir.
Uyum saglayabilen yaslt bireyler bu ¢ekilme ve izole olma durumuna kolay alisirsa huzurlu ve mutlu olurlar.
Psikolojik agidan ise bu geri gekilme siireci bireyin igine kapanmasi olarak tanimlanabilir. Toplumsal agidan geri
cekilme ise, yasl bireyin sadece kendi iliskilerinden uzaklagmasi anlamina gelmez ayni zamanda iliski kurdugu
diger kisilerin de ondan uzaklasmasi anlamina gelmektedir. Emeklilik dénemine gegis bu izolasyonun yani geri
cekilmenin baslangi¢ asamasini olusturmaktadir. Bu teori Sosyoloji teorilerinden biri olan fonksiyonalist teoriden
temel alinmistir (Canatan, 2012:368)
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Aktivite Teorisine gore; yaslilikta yasam memnuniyeti ve emeklilik donemine uyum, eger aktif meslek
yasamindaki aktivitelerini yaslilikta da devam ettirilmesiyle miimkiindiir. Yani emekli olduktan sonra meydana
gelen rol, statii, fonksiyon ve sosyal iliski kayiplarini, yeni iligkiler ve aktif ugraslar seklinde yerinin doldurmasi
gerekmektedir.

Rol Birakma Teorisine gore; insan bulundugu toplumda bir aktordiir ve belirli rollere sahiptir. Bu sahip oldugu
rolleri ise yasadig1 doneme gore degisiklik gosterir 6rnegin, cocukluktan yetiskinlige geciste farkli sorumluklara
sahip olurken ebeveyn olduktan sonra farkli sorumluluklara sahip olmak ve sahnenin en sonu da yash birey
olmaktir. Bu roller, aile i¢i roller ve mesleki roller olabilir. Bu kuramda, emekliligin yani meslek statiisiiniin
kaybedilmesi, kisinin toplumdaki olanaklarim biiyiik oranda etkilediginde bahsedilmektedir. Emeklilik ile sosyal
rol ve yetkileri degisen birey bu degisimlere uyum saglayamadi1 takdirde bazi krizler ortaya ¢cikmaktadir. Ornegin,
birey kendini degersiz ve ise yaramaz gorebilir. Bu krizler 6zellikle yiiksek statiilii islerde ¢alismis ve emekli olmus
kisiler i¢in daha farkl1 bir siirectir (Aktin, 2021:23).

BULGULAR
Emeklilik Sonrasi Sosyal Etkilesim Kaybi ve Yalmzlik Hissi

Emeklilik sonrasi, is yasamindaki yogun etkinliklerin kaybolmasi, bazi bireylerde sosyal etkilesimin azalmasina yol
agabilir. Ozellikle st diizey yoneticiler gibi is yasamlarinda ¢ok sosyal etkilesimde bulunan kisiler, emeklilik
sonrasi bu sosyal ¢evrelerini kaybedebilirler. Bu da, yalnizlik hissine neden olabilir.

“Sirket yoneticisi olarak ¢ok fazla yurtici ve yurtdisi seyahatlerim oluyordu. Emekli olduktan sonra bu
seyahatlerimin olmamasi sosyalligimi azaltt.” (E), 67

“Is hayat1 benim icin aktiflik siireciydi suan cevremde goriistiigiim komsularim disinda kimse yok, kizim var
onunla da kiisiiz.” (K), 65

“Emeklilik sonrasi evde ¢ok zaman gecirmeye basladim, Emeklilik benim i¢in yalnizlig1 ¢agristirtyor.” (K), 65

“Tek basima yasiyorum, iglerim ¢ok yogundu aile kurmak hem fedakarlik hem de ozveri istiyordu. Su an
emekliyim bir isim yok fakat tek bagimayim.” (K), 65

“Emeklilik sonrasi yalnizlik hissi artt1, evde gecirdigim zaman fazla oldu.” (K), 65
Aile Iligkileri ve Yeni Sorumluluklar

Emeklilik sonrasi, bazi bireyler, aile icindeki sorumluluklarinin arttigim hissedebilir. Ozellikle torun bakimi gibi
yeni yiikiimliiliikkler, baz1 kisileri beklenmedik bir sekilde mesgul edebilir. Bununla birlikte, emeklilik 6ncesinde
daha fazla zaman harcadigi sosyal etkinliklerin kaybolmasi, bu yeni sorumluluklarla birlikte bireyi farkli bir uyum
stirecine sokabilir.

“Torun torba sahibi olmak giizel sey ama emekli olduktan sonra torun bakimi bana kaldi. Cocuklarim artik yapacak
bir seyin yok nasil olsa diyor fakat ben ig sorumlulugumu {izerimde atmigken yeni ugraslar edinmek istiyorum.”
(K), 65

“Emeklilik sonras: aile i¢indeki dinamikler degisti ve esimle tartismalar artt1. Ozellikle, yeni evlenmis gibi uyum
saglamaya calisan iki kisi gibiydik.” (K), 65
Emeklilige Hazirhk ve Planlama

Emeklilik siirecine hazirlikli olmak, bireylerin bu dénemi daha saglikli bir sekilde gegirmelerine yardimer olabilir.
Emeklilik, baz1 bireyler i¢in yeni firsatlar yaratirken, bazilar1 icin ise zorlayici olabilir. Emekliligini 6nceden
planlayan ve yasamini bu dogrultuda sekillendiren bireyler, bu dénemde daha G6zgiir ve tatmin edici bir hayat
stirebilirler.

“Emeklilik sonrasi, siyasetle ilgilenmeye basladim bu yiizden hi¢ sikilmadim, benim igin bir tutku haline geldi.
Emeklilik hayati benim i¢in tam bir 6zgiirliik oldu.” (E), 65

“Daha fazla kendime zaman ayirabiliyorum, emeklilik benim i¢in 6zgiirliikk anlamina geliyor.” (E), 75
Fiziksel Aktivite ve Saghk

Emeklilik sonrasi, bireylerin fiziksel aktivitelerle ilgilenmesi, sagliklarini1 korumalarina yardimei olur. Spor yapmak

ve hobilerine vakit ayirmak, emekliligin saglikli ve aktif gegmesine katki saglar. Ozellikle diizenli spor yapan

bireyler, daha saglikli bir yagsam siirdiirebilirler.

“Spor ile emekli olduktan sonra da ilgilenmeye devam ettim, sik sik yliriiylis yaparim ve yiizmeye giderim.” (E), 65
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Statii Kaybinin Psikolojik ve Sosyal Etkileri

Emeklilik sonrasi yiiksek statiiye sahip bireylerin, Onceki is yasamlarinda sahip olduklari sayginlik ve liderlik
rollerinin kaybi, psikolojik ve sosyal uyum siireglerinde 6nemli zorluklara yol agmaktadir. Statii kayb1 yasayan
bireylerde, bu duygusal zorluklar depresyon, izolasyon ve toplumsal baglarin zayiflamasi gibi sonuglar
dogurabilmektedir. Bu siireg, 6zellikle bireyin sosyal iliskilerini yeniden kurma g¢abasi i¢inde oldugu emeklilik
doneminde daha da belirginlesmektedir.

"Eskiden islerim ¢ok yogundu ve herkes siirekli benden fikir alirdi. Simdi emekli oldum, artik kimse bana bir sey
sormuyor, sanki degerim bir anda azalmig gibi hissediyorum. Bir zamanlar kararlarim herkesin hayatini etkiliyordu,
simdi ise kimseyi..” (K), 72

"Bir subay olarak yillarca siirekli bir disiplin ve diizen iginde ¢alistim, emekli olduktan sonra ise sivil hayata gecis
cok zor oldu. Eskiden emir verip her seyin hemen yapilmasini saglardim, O eski diizeni kaybetmek, her seyin daha
yavag ve belirsiz olmasini1 gérmek beni zorladi.” (E), 65

SONUC

Emeklilik, bireylerin alistiklar1 is yasamindan kopmalarini gerektiren énemli bir donemectir. Bu siireg, bireyin
onceki yasam tarzina ve hazirlik diizeyine bagl olarak farkli zorluklar ortaya ¢ikarabilir. Calismamizda, 6zellikle
yiiksek statiiye sahip kisilerin (yonetici, miidiir, asker gibi) emeklilik sonrasi sosyal yasama uyum saglama
stireclerinde karsilagtiklart belirgin zorluklar gozlemlenmistir. Emeklilik siirecinde, aileye uyum saglama
giicliikleri, statli kaybinin yol actigi depresyon, bedensel giicsiizliik, sosyal aktiviteler olusturma konusunda
yasanan sikintilar ve ig yagsaminin yogunlugu nedeniyle kisisel hayata yeterince vakit ayiramamaktan kaynaklanan

yalnizlik 6ne ¢ikan problemler arasinda yer almaktadir.

Yiiksek statiiye sahip bireylerin, is hayatindaki aktifliklerini ve sosyal baglarini1 emeklilikle birlikte kaybetmeleri,
onlar1 zorlu bir uyum siirecine sokmaktadir. Ornegin, bir askeri meslekten emekli olduktan sonra sivil yasama
gecisin kolay olmadigi, Ust diizey yoneticilerin ise yurti¢i ve yurtdisi seyahatlerinin olmamasi nedeniyle sosyal
yasantilarmin kisitlandigi gézlemlenmistir. Bu bireylerin bir kismi, sosyal izolasyonun getirdigi yalnizlik hissi ile
basa ¢ikmakta zorlanmis, bazilari ise emeklilik sonrasi aktiflige devam etmeye ¢alismislardir.

Bu noktada, emeklilik sonrasi sosyal etkinliklere katilimin tesvik edilmesi 6nemli bir ¢6ziim Onerisidir. Topluluk ve
sosyal kuliiplerin olusturulmasi, goniillii ¢alisma programlarinin diizenlenmesi ve sanat-kiiltlir etkinliklerine
katilmin desteklenmesi, bireylerin sosyal izolasyonu asmalarina yardimci olabilir. Ayrica, fiziksel aktivite
programlar gibi saglikli yasam aktiviteleri, bedensel sagligin yaninda, psikolojik iyi olusu da destekleyecektir.

Emeklilik stireciyle ilgili yapilan gézlemler, aktif bir sosyal hayata ve fiziksel aktivitelere, hobilere sahip kisilerin,
emekli olduktan sonra da benzer sekilde aktif yasama devam etmelerinin basarili bir yaslanma siireci gecirmelerine
yardime1 oldugunu gostermektedir. Emeklilik sonrasi bireylerin yeni hobi ve ugraslar edinmeleri tesvik edilmelidir.
Bu yeni hedefler, emeklilik doneminin psikolojik olarak daha saglikli gecirilmesine olanak tanir.

Bireylerin emeklilige nasil hazirlandiklar1 ve bu gegisi nasil planladiklart da oldukga belirleyici olmustur. Emeklilik
oncesi donemlerinde yasamlarini planli sekilde gegiren ve aktif bir yasam siiren kisilerin, emeklilik sonrasi
yasamlarini da daha saglikli bir sekilde yonetebildikleri gdzlemlenmistir. Bir katilimci, emeklilik sonrasi sosyal
hayatta eksiklikler hissetse de, yeni ugraslar edinmek istedigini belirtmis ve bu tiir yeni hedefler, uyum siirecinin
basarisini artirmistir. Diger yandan, emeklilik 6ncesi diizenli ve planli bir yasam siiren bireylerin, emekli olduktan
sonra da bir anlamda yeni diizenlerini kurmus olduklar1 gozlemlenmistir. Emeklilige hazirlik siirecinde psiko-
egitim programlarinin ve rehberlik hizmetlerinin sunulmasi, bireylerin bu gegisi daha verimli ve saglikli bir sekilde
gecirmelerine yardimer olabilir.

Emeklilige uyum siirecinde, ailenin rolii de son derece Onemlidir. Katilimcilarin birgogu, emeklilik sonrasi
aileleriyle daha fazla vakit gecirme arzusunu dile getirmis, fakat bu siirecte evdeki yeni diizenin aile igindeki
iliskileri etkileyebilecegi de goriilmiistiir. Ozellikle eslerle yasanan uyum sorunlar1 ve yalnizlik hissi, emeklilik
sonrast donemde sikga karsilasilan durumlardan biridir. Emekliligin getirdigi zaman degisiklikleri, aile igindeki
iliskileri de etkileyebilmektedir. Bu baglamda, ailenin uyum siirecine dair destek mekanizmalarinin giiglendirilmesi
onemlidir. Aile i¢indeki iligkilerdeki degisimleri anlamak ve bu siiregte aile lyelerine rehberlik sunmak, daha
saglikli bir uyum saglayabilir.

Emeklilik sonrasi sosyal etkilesimlerin azalmasi, yalmizlik hissini tetiklemistir. Katilimeilar, is hayatindaki
aktifliklerini kaybettikce cevreleriyle olan etkilesimlerinin de azaldigim belirtmislerdir. Ozellikle yalniz yasayan
bireyler, evde uzun siire vakit ge¢irmenin yalnizlik duygusunu pekistirdigini ifade etmislerdir. Destek gruplarinin
olusturulmas1 ve psikolojik destek hizmetlerinin giiclendirilmesi, yalmizlik duygusuyla basa ¢ikmak adina faydali
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olabilir. Katilimcilardan bazilar1 ise bu siirecte spor gibi kisisel aktivitelere yonelmis ve hobilerine vakit ayirarak
kendilerini yeniden aktif tutmuslardir. Emeklilik, 6zellikle bir tutkuya doniisen yeni ugraslarla daha verimli hale
gelebilir. Fiziksel aktivite, sanat ve kiiltlir gibi alanlarda destekleyici programlar, emeklilerin aktif ve saglikli bir
yasam siirmelerine katki saglayacaktir.

Sonug olarak, emeklilik sonrast uyum siireci, bireylerin is hayatindaki statiilerinden ve yasam planlamalarindan
biiyiik dl¢lide etkilenmektedir. Aktif bir yagam tarzi benimseyen bireylerin emeklilik sonrasi uyum siireci daha
saglikli ve verimli gegmektedir. Emeklilige basarili bir sekilde uyum saglamak i¢in bireylerin 6nceki yagsamlarinda
aktif bir diizen olusturmus olmalar1 6nemlidir. Ayrica, pozitif bir diisiince yapisina sahip olmak, aileyle uyumlu
iligkiler gelistirmek ve sosyal etkilesimleri siirdiirmek, emekliligin basarili bir sekilde geg¢mesine katki
saglamaktadir. Sosyal, psikolojik ve fiziksel aktivitelerin dengelenmesi, emeklilik siirecinin daha saglikli bir
sekilde yonetilmesine olanak taniyacaktir.

KAYNAKCA

Aktin, S. (2021). "Emeklilik Sonras1 Giindelik Yasam ve Bos Zaman Pratikleri", Senex: Yaslilik Caligmalar
Dergisi, 4(4):17-39.

Aydin, A. & Sayilan, A. A. (2014). "Aktif Yaslanma ile Yasam Boyu Ogrenme Arasindaki Iliskiye Teorik Bir
Bakig", International Journal of Social and Economic Sciences, 4(2):76-81.

Baltac1, A. (2019). “Nitel arastirma siireci: Nitel bir arastirma nasil yapilir?”, 4Ahi Evran Universitesi Sosyal
Bilimler Enstitiisii Dergisi, 5(2):368-388.

Baltaci, H. S., & Selvitopu, A. (2012). “Ogretmenlerin Emeklilik Dénemine ve Emeklilige Hazirlik Egitimine
Mliskin Goriisleri”, [lkogretim Online, 11(3):800-812.

Cakar, O. (2011). Emekliligin Psiko-Sosyal Boyutu, Tiirkiye Emekliler Dernegi Egitim ve Kiiltiir Yayinlar1, Ankara.

Hasanov, B. (2018). “Dinin Toplumsal Boyutunun Incelenmesinde Yorumlayic1 Yaklasimin Kullamin: Imkanlar
ve Swirlar”, Insan ve Toplum Bilimleri Arastirmalar: Dergisi, 7(2):1307-1319.

Ipek, C. (2017). “Emeklilik hayatinda uyum sorunu ve emeklilik egitimi”, 4hi Evran Universitesi Sosyal Bilimler
Enstitiisii Dergisi, 3(1):60-72.

Konak, A., & Cigdem, Y. (2005). “Yashlik Olgusu: Sivas Huzurevi Ornegi”, Cumhuriyet Universitesi Edebiyat
Fakiiltesi Sosyal Bilimler Dergisi, 29(1):23-63.

Sigin, A. (2016). “Calisma Hayat1 ve Emeklilik Baglaminda Tiirkiye’de Yashhk”, Pamukkale Universitesi Sosyal
Bilimler Enstitiisti Dergisi, (EK1):87-101.

Sen, Y. F. (2015). “Emeklilik Déneminde Yasanan Sorunlara Yénelik Bir Coziim Onerisi: Ikinci Ise Hazirlik
Egitimi ve Emeklilik Kuliipleri. EKEV Akademi Dergisi, (64):313-334.

Tufan, 1. (2003). Modernlesen Tiirkiye'de Yashilik ve Yaslanmak: Yaslanmamin Sosyolojisi, Anahtar Kitaplar
Yayinevi, Istanbul.

TUIK, Tiirkiye Istatistik Kurumu, https://data.tuik.gov.tr/Bulten/Index?p=Istatistiklerle-Yaslilar-2021-45636
TGD, Tiirkiye Geriatri Dernegi, https://www.geriatri.org.tr/halksagligi?id=12.

Yildirim, Y. Z., & Delican, M. (2020). “Emeklilik Sonras1 Toplumsal Hayata Uyum Sorunlar1. /nsan ve Toplum
Arastirmalart Dergisi, 5(3):89-102.

g sssjournal.com | International Social Sciences Studies Journal ‘@ sssjournal.info@gmail.com

il TR
SCIENCESSTUDIES

629



mailto:sssjournal.info@gmail.com
https://data.tuik.gov.tr/Bulten/Index?p=Istatistiklerle-Yaslilar-2021-45636
https://www.geriatri.org.tr/halksagligi?id=12

