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EDITORDEN

Cicero De Senectute: Yaglilik Uzerine” adli eserinde gdyle der:
“Ne beyaz saglar ne de kirisikliklar insana kendiliginden sayginlik kazandirir; bunu
ancak diiriistge yasanmis bir 6miir saglar”

Bu s6z, yaslilig1 yalnizca biyolojik bir siire¢ olarak degil, bir birikim, bir hikéye, bir
taniklik olarak gormemizi saglar. Bugiin etrafimiza baktigimizda, yillarin yiikiinii
tagiyan bir¢ok insanin ayni zamanda goriinmezlik yiikiinii de tasidigini goriiyoruz.
Opysa her birinin ardinda, toplumun hafizasinda silinmez izler birakmis yasamlar
var.

[lk sayimizda goniilliiliigiin, 6zellikle de yaghlik ve yalnizlikla kesigen yerlerine
yakindan bakiyoruz. Ciinki bir toplumun olgunlugu, en kirilgan tiyelerine nasil
yaklastig: ile 6lgiiliir. Bir kap1 ¢almak, bir sandalye ¢gekmek, bir hikayeyi sabirla din-
lemek bazen bir insanin diinyasini degistirir. Bazen de bizimkini.

Goniilliliik, yalnizlikla miicadelede en giiglii insani baglarimizdan biri.
Yaslhilarimizin bir “ytik” degil, bir “deger” oldugunu hatirlamak; onlarin hayat tecrii-
belerine, seslerine ve varliklarina yeniden kulak vermek i¢in bu dosyay1 hazirladik.

Mitenand’in bu ilk sayisin1 hazirlarken i¢imizde tarifsiz bir heyecan duyduk. Birlik-
te olmanin, birbirine dokunmanin, kiigiik bir iyilikle bile kalpleri yumusatmanin
miimkiin oldugunu hatirlatan bir dergi hayal ettik.

Bu dergiyi hazirlamamizin temel nedeni, birlikte yasadigimiz topluma katki
saglama arzumuzdu. Hepimiz, glinliik hayatin telasinda bazen birbirimizin hikaye-
sini duymayz, ihtiyaglarini gérmeyi, bir selamin bile iyilestirici gliclint hatirlamay1
unutabiliyoruz.

Opysa goniilliiliik, tam da bu unutulan baglar1 yeniden kurmanin en insani yolu.

Bu dergi, o bag gii¢lendirmek; dayanismanin, paylagsmanin ve birlikte iyi olmanin
miimkiin oldugunu hatirlatmak i¢in dogdu.

Sizleri bu ilk sayimizda, Mitenand’in ruhuna;

Beraber olmaya... Birlik olmaya... Birlikte giiliimsemeye... Birlikte iyilesmeye...
Davet ediyoruz.

Dileriz ki bu say1y1 okurken yalnizca bilgi edinmekle kalmaz; bizim bu seriivene
baslarken hissettigimiz heyecanu, sicaklig: ve i¢tenligi de i¢inizde hissedersiniz.
Belki satirlar arasinda gezinirken kendi i¢inizdeki iyilik kivilciminin biraz daha

parladigini fark edersiniz.

Iyi ki bu ilk adimimiza eslik ediyorsunuz; varliginiz bu yolculugu ¢ok daha anlamli
kiliyor.

Keyifli okumalar!”



INHALTSVEI



YZEICHNIS



Goniillilik:

Kalpten Kurulan

Kopriiler

tizyillar boyunca insan-
lar, karsilik bekleme-
den uzattiklari bir elin

toplumlari nasil

degistirdigine taniklik etmistir.
Ister derme catma barinaklarda
hastalara bakmak, ister
kirsaldaki ¢ocuklara okuma
yazma Ogretmek, ister gida
yardimlarini organize etmek ya da
sesi duyulmayanlar adina
konusmak olsun; goniilliiler
toplumlarin vicdani ritmini
sekillendirmistir.

Bu yolculuk ¢ogu zaman basit bir
niyetle baglar: Birilerine faydam
dokunsun.

Fakat zamanla insan fark eder ki;
goniilliilik sadece bagkalarinin
iyiligi icin degildir. Her
paylasilan emek, kisiyi manevi
olarak da biiytitiir. Bir topluma
ait olma duygusu, yiirekten
kurulan baglar ve “Ben de bir iz
birakiyorum” hissi insanin i¢inde
yeni kapilar acar.

Iyiligin bu sessiz ama derin giicii-
nii diistindiikge, aklima bir dostu-
mun yakin zamanda bana

anlatuklari geliyor. Goniillilik,

bazen kitaplardan, sloganlardan
ya da biiyiik sozlerden degil;

bir insanin kalbinden siiziilen
sade bir deneyimden 6grenilir.
Aulan kiigiiciik bir adimin, hig
umulmadik bir yerde nasil bir
kapi araladigini, nasil dostlukla-
ra, nasil sarsilmaz baglara
dontistiiginii onun hikaye-
sinde gordiim. Bu yiizden
simdi paylasacagim hikéye,
gonilliligin

ne kadar derin ne kadar
donistiiriicii ve aslinda ne kadar
insana dair oldugunun en igten
orneklerinden biridir.

Yabancisi oldugum bu iilkeye ilk
geldigimde her sey benim igin ye-
niydi; dil, ¢evre, insanlar,
aligkanliklar. ..

Ama kalbimin bir kosesinde beni
hep ayni noktaya gotiiren bir ses
hi¢ susmuyordu:

Bana bu kadar yardimci olan bu
topluma bir sekilde vefa borcumu
odemeliyim.

Ciinkii insanlara karsi vefa, onlar-
dan gelen en kiiciik iyiliklerin bile
bir 6miir boyu

unutulmamast demektir.

Yeni bir iilkede yer edinmenin
yalnizca 6grenmekten degil, ayni
zamanda paylagmaktan

gectigini hissediyordum.

Bir giin Isvigreli bir 6gretmenle
tanistm. Belki de yollarimizin
kesismesi sade bir tesadiiften
ibaret degildi. Ona destek ola-
bilmek i¢in sinifinda yardimei
ogretmen olarak ¢alismaya
basladim. Kiiciik adimlarla
baslayan bu siire¢, benim i¢in
biiyiik bir 6grenme yolculuguna
doniistii. Ogrencilerle iletisim
kurmak, yeni bir kilcird
tanimak, egitim sistemini bir
egitimci

goziiyle gormek ve insanlarin bir-
birine nasil destek olabildigini de-
neyimlemek...

Biitiin bunlar beni hem in-
sani hem kiiltiirel anlamda
zenginlestirdi.

Bu toplumda var olabilmenin,
ben de varim diyebilmenin sade-
ce dil 6grenmekle degil;
kendinden bir seyler paylasmakla,
insanlara dokunmakla anlam
kazandigini aruk daha net
gorebiliyordum.



Zamanla bu goniillii ¢alisma profesyonel sinirlarin,
okulda mesai arkadagliginin tesine gecti.

Aruk sadece bir okul giiniinii degil, yasami da
paylastyorduk. Ailelerimiz tanisti, birlikte

kahveler ictik, hafta sonu gezilerine ¢iktik. Esimin
konserine onlar1 davet ettim; bazen birlikte

miizik dinledik, bazen uzun sohbetlerde birbirimizin
diinyasini tanimaya calistik. Basit bir
“Nasilsin?“dan dogan sohbetler, igten bir dostluga
donistii. Aramizda giiven, saygt ve

samimiyetle oriilmis bir bag olustu.

Bugiin geriye bakugimda gonillaligin sadece
“yardim etmek” olmadigini ¢ok daha iyi
anliyorum. Goniilli aulan bir adim, iki insan
arasinda yikilmaz képrii kurabiliyor; farkls
kiilttirleri, diisiinceleri, yasam tarzlarini birbirine
yaklagtirabiliyor. Gondilliiliik, aslinda kalpten
kalbe kurulan bir bag; konusarak, dinleyerek, anla-
maya calisarak atlan anlamli bir adimdir.
Insanlarin birbirini sadece ihtiyaglar iizerinden degil,
daha derin degerler tizerinden gérmesine

vesile olur.

Ve belki de en giizeli su: Bir zamanlar “yardim et-
mek” icin ¢ikugim bu yolda, “birlikte

olmak” kavraminin ne kadar derin ve déniistiiriicii
oldugunu 6grendim. Goniillilikten dogan
dostluk, bana bu iilkede yalnizca bir yer degil, ayni
zamanda bir anlam da kazandird:...

Bu hikayeyi bana anlattiginda, onun sesindeki igten-
lik ve yagadiklarini aktarirken gézlerinde
beliren o heyecan beni ¢ok etkiledi.

Tiim bunlar, goniillilugiin sadece bir iyilik degil;
insanin yiiregine acilan bir kap: oldugun
yeniden hissettirdi.

Bir yabancinin bir topluma, bir toplumun da bir
yabanciya nasil kalpten dokunabildigini onun
hik4yesinde gordiim.

Bu ytizden bu anlat1 yalnizca ona ait degil; aslinda
hepimizin i¢inde tasidig iyilige dair bir
haurlatma.

Degerli dostlar,

Yasadigimiz her an aslinda bir firsattir; arkamizda
giiven, iyilik ve giizellikler birakma

firsati. ..

Hayat hizla akip giderken belki de kendimize

sormamiz gereken en 6nemli soru sudur:
“Benden geriye ne kalacak?”

Bu sorunun farkinda yasamak insan olmanin 6zii-
diir. Ciinkii her sziimiiz, her davranisimiz

bir iz birakir.

Kimi zaman bir tebessiim, kimi zaman bir selam,
kimi zaman da sessiz bir destek...

Bunlarin her biri bir bagka insanin kalbinde yank:
bulur.

Farkinda olmasak da her jestimiz, her mimigimiz,
her adimimiz ¢evremizde bir etki olusturur;
birinin moralini yiikseltir, birinin umudunu tazeler,
birinin yolunu aydinlatir.



Hayat, ¢ogu zaman buyik
adimlardan degil; kicik
ama anlamli izlerin bir araya
gelisinden olugur. O yiizden ge-
lin, gittigimiz her yere giiven
birakalim, sevgi birakalim, gii-
zellik birakalim. Ciinkii bir giin
hepimiz gideriz... ama geride
biraktgimiz o izler, iste o izler

degerlidir.

Bir insan bagka bir iilkeye
geldiginde aslinda sadece
yeni bir cografyaya ayak bas-
maz; bilmedigi bir dile, farkls
aliskanliklara, hi¢ tanimadig:
bakislara dogru sessiz bir
yolculuga cikar. Ilk baslarda her
sey yabancidur: sesler, kaldirimlar,
sokaklar... hatta sessizlik bile.
Ama insan, diinyanin neresin-
de olursa olsun ayni seye ihtiyag
duyar: bag kurmaya.

Goniillulik, iste tam da bu bag;
kurmanin en insani, en i¢ten
yoludur. Yeni bir tilkede goniil-
lii olmak,

“Ben buradayim. Sizinle
ogrenmek, paylasmak ve birlik-
te bitylimek istiyorum.” demek-
tir. Bu, kelimelerden ¢ok daha
giiclii bir dildir kalbin dili.

Goniilli oldugunda sade-

ce bagkalarina yardim etmez-
sin; aynt zamanda kendini
kesfedersin.

Bir giin tilkenden ¢ok uzakta
yeni tanistigin biriyle sicak bir
kahveyi yudumlarken, i¢cinden
bir ses usulca soyle der: “Aruk
yalniz degilsin.” Ve o an, o iilke
sana sadece bir yasam alani
degil; bir anlam sunmaya baglar.

Goniillalik, yeni bir tilkeyi
tanimanin en samimi yolu-

dur. Insanlariny, kiiltiirlerini,
degerlerini yalnizca gérmez;
gercekten hissedersin. Bir to-
plumun seni kucaklamasinin en
giizel yolu, senin de ona kalpten
bir adim atmandir.

Misafir olarak geldigimiz bu
tilkede, goniilliliikle atilan her
adim, o misafiri dost yapar.

1yiligin dili, rengi, kiltiirti yok-
tur. Bir tebessiim, bir selam,

bir yardim eli... bunlarin hepsi
kalpten kalbe uzanan goriinmez
ama en saglam kopriilerdir.

Ve bir giin geriye dontip
bakuginda sunu fark edersin:
Bu iilke artik sadece “geldigin
yer” degildir. Senin bir par-
¢an olmustur; sen de onun bir
pargast. ..

Bugiin goniilliliik her za-
mankinden daha kiymetli.
Hayatn hizlandigy, iliskilerin
ylizeysellestigi, insanlarin bir-
birinden uzaklasug bir cagda
goniilli olmak, aslinda “Ben
hal4 buradayim; insanlig1 unut-
muyorum’ demektir.
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YASLILIK VE
YALNIZLIK

Yaslanan Niifus ve Degisen Toplumsal Yap1

Giintimiizde diinya niifusu hi¢ olmadig kadar hizli yaslaniyor. Tip alanindaki gelismeler,
bulasici hastaliklardaki azalma, yasam siiresinin uzamasi ve genel refah seviyesindeki arts,
yaslt niifusun oranint her gegen yil biiyiitiiyor. Bugiin diinya niifusunun %9,1’i 65 yas ve
tizerindeki bireylerden olusuyor; bu oran birgok toplum i¢in hem sosyal hem ekonomik
acidan yeni bir donemin habercisi.

Benzer egilim Isvigre icin de gegerli. Ulkede 65-79 yas grubu niifusun %13,8’ini, 85 yas
izeri bireyler ise %5,8’ini olusturuyor . Toplamda 65 yas iizerindeki kisiler, Isvigre niifusu-
nun yaklagitk %19,6’s1n1 meydana getiriyor. Bu oran, Isvigre’nin demografik yapisinin iler-
leyen yillarda daha da yaslanacagina isaret ederken, yasl bireylerin yasam kalitesi ve sosyal
katilimi konusunda yeni sorumluluklari da beraberinde getiriyor.

Yaslilik donemi, yalnizca biyolojik degisimlerin degil; ayni zamanda psikolojik, sosyal ve
duygusal doniisiimlerin yasandig: bir siirectir. Yasla birlikte islevsellikteki azalma, kronik
hastaliklar, duyusal kayiplar ve sosyal rollerin daralmast, bireyin ¢evresine olan bagimliligini
artirir ve yalnizlik hissini kuvvetlendirebilir. Nitekim literatiirde yash bireylerin yasam doyu-
munun distiigl, yalnizlik ve sosyal izolasyonun ise arttg: sik¢a vurgulanmaktadir.

Bu ¢ergevede yalnizlik, yaslilikla siki bigimde baglantili olan ve hem bireysel hem toplumsal
diizeyde derin etkiler olusturan 6nemli bir olgudur. Isvigrede de son yillarda bu konu daha
goriiniir hale gelmis; ozellikle 85 yas tizerindeki bireylerde yalnizlik oranlarinin yiiksekligi,
sosyal politikalarin ve goniilliiliik faaliyetlerinin 6nemini arturmistur.



Yalnizlik ve Sosyal izolasyon %

Yaslilik dSneminde en sik karsilagilan sorunlardan ikisi yalnizlik ve sosyal izolasyondur. Bu kavramlar cogu
zaman birbiri yerine kullanilsa da aslinda farkli anlamlara gelir ve birbirinden bagimsiz etkilere sahip-
ti. OPUS’ta yayinlanan makalede sosyal izolasyon, bireyin sosyal baglarinin zayiflamasi, sosyal temasin
azalmast ve ait olma duygusunun kaybedilmesi bi¢ciminde tanimlanir.

Yalnizlik ise daha 6znel bir deneyimdir. Peplau ve Perlman’in (1982) yalnizligs, bireyin arzu ettigi sosy-
al iliski ile sahip oldugu iliski arasindaki “uyumsuzlugun ortaya ¢ikardigt 6znel sikint” olarak agiklarlar.

Yalnizligin yapisinit daha ayrintli ele alan Weiss (1973) , iki tiir yalnizlik oldugunu belirtir:

*  Sosyal yalnizlik: Sosyal agdaki eksiklik, kisinin bir grubun pargast oldugunu  hissetmemesi.
* Duygusal yalnizlik: Yakin bir bagin, duygusal destegin ya da giiven duygusunun eksikligi.

Bu ayrim, yaslilik dsneminde ortaya ¢ikan duygusal ihtiyaglart anlamak agisindan kritik 6neme sahiptir.
Bu nedenle yalnizlik, yalnizca bireyin ruhsal durumunu degil; ayni zamanda fiziksel sagligini, sosyal
islevselligini ve yasam kalitesini etkileyen ¢ok yonlii bir kavramdir. Yagl bireylerde ortaya ¢ikist, yalnizca
azalan sosyal ¢evreden degil; ayni zamanda duygusal ihtiyaclarin kargilanmamasindan, yagam rollerindeki
degisimlerden ve bagimlilik algisindan da kaynaklanir.

Bu nedenle yalnizlik, yalnizca bireyin ruhsal durumunu degil; ayni zamanda fiziksel sagligini, sosyal
islevselligini ve yasam kalitesini etkileyen ¢ok yonlii bir kavramdir. Yasli bireylerde ortaya ¢ikisi, yalnizca
azalan sosyal ¢evreden degil; ayni zamanda duygusal ihtiyaclarin kargilanmamasindan, yasam rollerindeki
degisimlerden ve bagimlilik algisindan da kaynaklanir.

https://www.bfs.admin.ch/bfs/de/home/statistiken/bevoelkerung/stand-entwicklung/alter.html
https://dergipark.org.tr/tr/download/article-file/1133824

Peplau, L. A., ve Perlman, D. (1982). Perspective on loneliness. (L.A. Peplau & D. Perlman Eds.). Loneliness: A sourcebook of current theory, reseach
and therapy (s.1-18). New York: John Wiley and Sons

Weiss, R. S. (1973). Loneliness: The experience of emotional and social isolation. Cambridge, MA: MIT Press
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Isvigre’de Yalnizlik Verileri

@

svigre’de yasli niifusun genel yapist
Iincelendiginde, yalnizligin ozellikle ileri

yaslarda belirgin bir toplumsal sorun haline
geldigi goriilmektedir. Pro Senectute’nin yapugi
Altersmonitor aragtirmasina gore, yalnizlik
yasla birlikte keskin bi¢cimde artmaktadir ve en
kirillgan grubu 6zellikle 85 yas tizerindeki bireyler
olusturmaktadir.

Verilere gore:
65-74 yas arast bireylerin %244,
75-84 yas arast bireylerin %25,

85 yas lizerindeki bireylerin ise %37’si yalnizlik
yasamaktadir.

Bu bulgular, 85 yas iistii grubunda yalnizligin ne-
redeyse her ti¢ kisiden birini etkiledigini goster-
mektedir. Sayisal olarak bakildiginda, Isvigre'de
yaklagik 90.000 kisi 85 yasin {izerinde olup dii-
zenli yalnizlik hissi yasamaktadir. Bu durum, iil-
kenin en yasli bireylerinin hem sosyal hem duygu-
sal agidan biiyiik bir risk altinda oldugunu acik¢a
ortaya koymaktadir.

Yalnizligin ileri yaglarda artmasinin cesitli neden-
leri vardir.

Bu yas grubundaki bireyler genellikle eslerini,
yakin akrabalarini veya uzun yillar hayatlarinda
yer alan arkadaglarini kaybetmekte; buna bagli ola-
rak sosyal aglari giderek daralmaktadir.

Saglik sorunlari, kronik hastaliklar ve hareket ka-
biliyetindeki azalma ise sosyal iliskilere katilimi
zorlagtirarak yalnizlik riskini daha da yiikseltmek-
tedir.

Bununla birlikte Pro Senectute’nin dikkat ¢ektigi
onemli bir nokta daha vardir:

Hochaltrige, yani 85 yagin tizerindeki birey-
ler, yalnizlikla en ¢ok karsilasan grup olmalarina
ragmen yardim hizmetlerine ulagmasit en zor
olan gruptur. Mobilitenin azalmasi, dijital
araglara sinirli erisim, dis diinyayla iletisimde
yasanan giiliikler ve “bagkalarina yiik olmak is-
tememe” tutumu, bu kisilerin destek almalarini
zorlagtirmaktadir.

Bu nedenle Isvigrede yalnizlik sadece bir duygu
durumu degil, niifusun ileri yag katmanlarinda
giderek derinlesen bir toplumsal kirilganlik alan:
olarak goriilmektedir.



Yalnizligin Nedenleri ve Saglik Uzerin-
deki Etkileri

Isvigre'de ileri yaslardaki yalnizligin kokle-
ri, hem biyolojik hem psikolojik hem de sosyal
degisimlerin birlesiminden olusuyor. Yas arttik¢a
sosyal cevre daralmakta, islevsellik azalmakta ve bi-
reylerin dis diinya ile baglanulari zayiflamakeadir.
Bu durum yalnizligin hem nedeni hem de sonu-
cudur.

Yaslt bireylerde yalnizlig: tetikleyen en 6nemli et-
menlerden biri yakin ¢evrenin kaybidir. Eslerin
veya uzun yillar hayatinda yer alan arkadaslarin
vefati, bireyin sosyal agini dramatik bicimde kiigiil-
tiir. Weiss'in sosyal ve duygusal yalnizlik ayriminda
belirttigi gibi, hem “bir gruba ait olma” hissi azalir
hem de “yakin duygusal bag” eksilir — bu ikisi bir
araya geldiginde yalnizlik derinlesir.

Aragtirmalar, yalnizlig1 artiran diger 6nemli fak-
torlerin kronik hastaliklar, fiziksel sinirliliklar,
duyusal kayiplar ve hareket kabiliyetinin azalmasi
oldugunu géstermektedir. Edelbrock ve galisma
arkadaglart (2001) , 6zellikle saglik sorunlari,
iletisim zorluklart ve bir bakiciya ihtiyag duyma
gibi durumlarin sosyal izolasyonla giiglii bigimde
iligkili oldugunu vurgular.

Bu bulgu, Isvigrede 85 yas ve iizerindeki bireyle-
rin neden hem en yalniz hem de hizmetlere en zor
ulasan grup oldugunu agiklamaktadir.

Yalnizlik sadece bir duygu durumu degildir; saglik
icin ciddi bir risk faktériidiir. Cacioppo (2014)
yalnizligin stres diizeylerini artrdigini, bagisiklik
sistemini zayiflatugint ve depresyonla yakindan
iligkili oldugunu belirtir. Shankar ve ekibi (2013)
ise yalnizlik yasayan yasli bireylerin dért yil icinde
daha belirgin bilissel gerileme gosterdigini ortaya
koymustur. Holt-Lunstad’in ¢aligmalarinda sosyal
iliskilerin saglik tizerindeki etkisi, sigara veya obezi-
te kadar giiclii bir belirleyici olarak tanimlanmustir.

Yalnizligin sonuglari yalnizca bireysel diizeyde
degil, toplumsal diizeyde de hissedilir. Sosyal izo-
lasyon artuginda yasli bireylerin saglik hizmeti
ihtiyac yiikselir, bakim gereksinimleri ¢esitlenir ve
toplumun dayanigma kapasitesi stnanmaya baglar.
Tam da bu nedenle Isvigre'de yalnizlik, yalnizca
psikolojik bir durum olarak degil, giderek biiyiiyen
bir toplumsal kirilganlik ve halk sagligi meselesi
olarak degerlendirilmektedir.

Edelbrock, D., Buys, L., Creasey, H. ve Broe, G. A. (2001). Social support, social networks and social isolation: the Sy

Cacioppo, J. T. ve Cacioppo, S. (2014). Older adults reporting social isolation or loneliness show poorer cognitive function 4 years later. Evidence-based
nursing, 17(2), 59-60. hankar, A., Hamer, M., McMunn, A. ve Steptoe, A. (2013). Social isolation and loneliness: relationships with cognitive function
during 4 years of followup in the English L Holt-Lunstad, J., Smith, T.B, Baker, M., Harris, T., Stephenson, D. (2015). Loneliness and social isolation as
risk factors for mortality: a metaanalytic review. Perspectives on Psychological Science, 10(2), 227-37.
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Isvigre'de Yalnizlikla Miicadele:
Toplumsal Modeller ve
Goniilliiliigiin Kritik Rolii

Isvigredeki yasli bakim politikalari ve yerel topluluk
yapilari, uzun yillardir “mahalli dayanisma” ve “yerinde
yaglanma” prensiplerine dayanir. Bu yaklasim, yaglilarin
kendi evlerinde, tanidik cevrelerinde ve sosyal baglar:
kopmadan yasamlarint siirdiirmelerini hedefler.

Bu baglamda cesitli kantonlar ve yerel kurumlar
tarafindan desteklenen hizmetler ii¢ ana baslikta to-

planabilir:
1) Evde Destek ve Giinliik Yagam Yardimi

[leri yaslarda hareket kabiliyeti azaldiginda, ev ici
destek hizmetleri yasli bireylerin sosyal hayata bagli
kalmasinda 6nemli bir rol oynar. Hafif ev isleri, ye-
mek hazirlama, aligveriste eslik etme gibi hizmetler,
yaslinin giinlitk yasamini kolaylagtirmanin yaninda dii-
zenli sosyal temas firsatlart saglar. Bu temaslar, Weiss'in
belirttigi duygusal ve sosyal yalnizlik ayriminda 6zel-
likle “sosyal baglilik” ihtiyacini destekler.

2) Sosyal Katilimi1 Artirmaya Yonelik Topluluk
Temelli Modeller

Bircok Isvigre belediyesi, yaslt bireylerin mahalle igin-
de aktif kalmasini saglayan etkinlikler, kurslar, yiiriiyts
gruplari ve topluluk merkezleri organize eder. Bu pro-
gramlar, Peplau ve Perlman’in “arzulanan iliski ile mev-
cut iligki arasindaki uyumsuzluk” modelinde ifade edi-
len yalnizlik boslugunu doldurmay: amaglar.

3) Ziyaret Programlari ve Sosyal Temasin Korunmasi

Fiziksel veya duygusal nedenlerle sosyal ¢evresi daralan
bireyler icin diizenli ziyaret programlari biiyiik nem
tasir. Bu tiir temaslar; sohbet etme, birlikte yiirtiyiise
¢tkma, kitap okuma gibi basit ama etkili etkilesimler
tizerinden yuriitiliir. Aragtirmalar, sosyal iliskilerin
saglig1 koruyucu etkisinin (Holt-Lunstad ve Smith)
yalnizlikla miicadelede kritik oldugunu gostermektedir.



Goéniilliiliigiin Sistem I¢indeki Yeri:
Ihtiya¢ Artiyor, Katilim Azaliyor

Isvigrede yaslilara yonelik destek modellerinin énemli bir kismi géniilliiliik temelinde yiiriitiiliir. Bu du-
rum, yalnizlikla miicadeleyi yalnizca kamu hizmetlerinin degil, toplumun tiimiiniin ortak sorumlulugu

haline getirir.

Ancak toplumun demografik yapisi degistikce goniilliilitk alaninda bazi yeni zorluklar ortaya ¢ikmaktadir:

. Geng yaglilar (65—74) artik daha hareketli bir yasam siirmek istedikleri i¢in uzun siireli goniillii
taahhiitlere daha az y6neliyor.

. Modern yasamin hizi, diizenli goniilliligi zorlastirtyor.

. Goniillii havuzunun daralmast, ileri yaglardaki yalnizlikla miicadelede kapasite sorunlarini

beraberinde getiriyor.

Buna karsin goniilliiliik, sadece hizmet alan i¢in degil, goniilliiniin kendisi i¢cin de 6nemlidir. Harvard
Medical School’'un bulgulari, sosyal iligkilerin ve anlamli temaslarin hem ruhsal saglik hem biligsel islevler

tizerinde koruyucu etkisi oldugunu gostermektedir.

Dolaysiyla goniilliiliik, yash bireyin yalnizligini azaltirken goniilliiniin kendi yalnizlik riskini de diistiren

kargilikli gliglendirici bir mekanizma sunar.

Isvigre'de Yalnizlikla Miicadele:
Toplumsal Modeller ve Goniilliiliigiin
Krtik Rolii

Isvigre'deki yasli bakim politikalart ve yerel topluluk
yapilari, uzun yillardir “mahalli dayanigma” ve “ye-
rinde yaslanma” prensiplerine dayanir. Bu yaklagim,
yaslilarin kendi evlerinde, tanidik cevrelerinde ve
sosyal baglar1 kopmadan yasamlarin: stirdiirmele-
rini hedefler.

Bu baglamda cesitli kantonlar ve yerel kurumlar
tarafindan desteklenen hizmetler {i¢ ana baslikta
toplanabilir:

1) Evde Destek ve Giinliik Yagam Yardimi

[leri yaslarda hareket kabiliyeti azaldiginda, ev ici
destek hizmetleri yasl bireylerin sosyal hayata bagl
kalmasinda 6nemli bir rol oynar. Hafif ev igleri, ye-
mek hazirlama, aligveriste eslik etme gibi hizmetler,
yaslinin giinlitk yasamini kolaylastrmanin yaninda
diizenli sosyal temas firsatlari saglar. Bu temas-
lar, Weiss'in belirttigi duygusal ve sosyal yalnizlik
ayriminda ozellikle “sosyal baglilik” ihtiyacint de-
stekler.

2) Sosyal Katilimi Artirmaya Yonelik Topluluk
Temelli Modeller

Bircok Isvicre belediyesi, yaslt bireylerin mahalle
icinde aktif kalmasini saglayan etkinlikler, kurslar,
yuriyts gruplar ve topluluk merkezleri organize
eder. Bu programlar, Peplau ve Perlman’in “arzu-
lanan iligki ile mevcut iliski arasindaki uyumsuz-
luk” modelinde ifade edilen yalnizlik boslugunu
doldurmay: amaglar.

3) Ziyaret Programlari ve Sosyal Temasin
Korunmasi

Fiziksel veya duygusal nedenlerle sosyal ¢evresi dar-
alan bireyler i¢in diizenli ziyaret programlar biiyiik
onem tasir. Bu tiir temaslar; sohbet etme, birlik-
te ylirliylise ¢tkma, kitap okuma gibi basit ama et-
kili etkilesimler tizerinden yiiriitiliir. Aragtirmalar,
sosyal iliskilerin sagligi koruyucu etkisinin (Holt-
Lunstad ve Smith) yalnizlikla miicadelede kritik
oldugunu gostermektedir.
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Goniilliiligiin Sistem I¢indeki Yeri:
Ihtiya¢ Artiyor, Katilim Azaliyor

Isvicre'de yaslilara yonelik destek modellerinin
onemli bir kismi goniillilik temelinde yiirttilir.
Bu durum, yalnizlikla miicadeleyi yalnizca kamu
hizmetlerinin degil, toplumun tiimiiniin ortak
sorumlulugu haline getirir.

Ancak toplumun demografik yapisi degistikce
gonillilik alaninda bazi yeni zorluklar ortaya
¢tkmaktadir:

Geng yaslilar (65-74) artik daha hareketli bir yagam
stirmek istedikleri icin uzun siireli goniillii taahhtit-
lere daha az yéneliyor.

Modern yasamin hizi, diizenli gonillilaga
zorlastirtyor.

Gonilli havuzunun daralmasi, ileri yaglardaki
yalnizlikla miicadelede kapasite sorunlarini
beraberinde getiriyor.

Buna karsin goniilliiliik, sadece hizmet alan i¢in
degil, gonillinin kendisi i¢in de 6nemlidir. Har-
vard Medical School’'un bulgulari, sosyal iligkilerin
ve anlamli temaslarin hem ruhsal saglik hem biligsel
islevler izerinde koruyucu etkisi oldugunu géster-
mektedir.

Dolayisiyla gonillilik, yasli bireyin yalnizligini
azalurken gonilliiniin kendi yalnizlik riskini de
diisiiren karsilikli

giiclendirici bir mekanizma sunar.




Sonug ve Toplumsal Cagr1: Yaglanan Isvigre'de
Dayanismanin Yeniden Insasi

[svigrede yasli niifusun giderek artmast, yalnizlik sorununu hem so-
syal hem de saglik sistemi agisindan goriintir kilmistir. Aragtirmalar,
yalnizligin sadece bir duygu durumu degil; depresyondan demansa,
hipertansiyondan yasam siiresinin kisalmasina kadar pek ¢ok alan-
da ciddi bir saglik riski oldugunu gostermektedir. Yasamin ilerleyen
donemlerinde sosyal ¢evrenin daralmasi, mobilitenin azalmast, eg
ve arkadas kayiplari ve rol degisimleri yalnizlig1 besleyen faktor-
lerdir. Bu yalnizlik derinlestik¢e bireyin hayat kalitesi diismekete,
toplumun dayanigma giicti de sarsilmakeadir.

Yukarida da belirtildigi gibi Isvigre’nin en ileri yas grubunu
olusturan 85 yas tizeri bireylerin %37’sinin yalnizlik yagamasi ve
yaklagik 90.000 kisinin diizenli yalnizlik hissiyle miicadele ediyor
olmasi, toplum olarak goz ardi edilemeyecek kadar ciddi bir du-
rumdur. Fiziksel sinirliliklar, dijital araglara uzaklik ve “yiik olma-
ma~ duygusu, onlari sessiz bir izolasyonun icine ¢eker.

Bu noktada yalnizlikla miicadele, sadece kurumlarin ya da be-
lirli sosyal hizmet modellerinin degil, toplumun tiimiiniin ortak
sorumlulugu haline gelir. Her bireyin, her komsunun, her mahalle
toplulugunun bu siirece katk: verebilecegi kiigitk ama giiclii temas-
lar vardir: bir kapiyr calmak, bir selam vermek, kisa bir sohbet et-
mek... Yalnizlikla miicadele eden bir¢ok yasli birey icin bu kiiciik
temaslar 6nem arz etmektedir.

Gonillilik iste tam burada devreye giriyor. Goniillii olmak,
yalnizca yardim etmek degildir; ayni zamanda bag kurmak, anlam
katmak ve toplumun en kirilgan tiyeleriyle goriinmez bir képrii
kurmaktir.

Yalnizlig1 azaltmak icin biiyiik programlara, karmagik projele-
re veya genis biitgelere her zaman ihtiyag yoktur. Bazen ihtiyag
duyulan tek sey, toplumun “birbirini géren” bir topluluk olma
iradesidir. Komguluk iliskilerinin yeniden giiclenmesi, yerel gé-
niillilik aglarinin bitytimesi ve yaslt bireylerin gortiniir kilinmast,
yaslanan bir toplumda sosyal dayanismanin yeniden insasi igin en
etkili araglardir.

Sonug olarak, Isvi¢re’nin yaslanan niifus yapist bize sunu
hatirlatmakeadir:

Yalnizliga karsi dayanisma bilingli bir tercihtir.

Bu tercihi ne kadar genis bir toplumsal iradeyle hayata gecirirsek;
hem yaglilarimiz i¢in hem de kendi gelecegimiz i¢in o kadar giiglii
bir toplum inga ederiz.

https://www.health.harvard.edu/newsletter_article/the-health-benefits-of-strong-relationships
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Yaglilik ve Yalnizlik:
Sessiz Odalarda
Yankilanan Bir Gergek

Hayatin bazit dénemleri vardir ki, sessizlik biiyiir, odalar genisler, zaman agirlagir. Yaglilik, cogu zaman
bilgelik, deneyim ve hatiralarla dolu bir ddnemi simgeler; fakat birgok kisi i¢in ayni zamanda yalnizligin
en derinden hissedildigi yillar anlamina da gelir. Giin gegtikge kalabaliklarin iginden ¢ekilen sesler olur,
telefonlar daha az ¢alar, kapilar daha seyrek tiklanir. Ve bir giin fark ederiz ki, kimi insanlar toplumun tam
ortasinda olmalarina ragmen goriinmezlesmistir. Ozellikle huzurevlerinde yasayan biiyiiklerimiz, kimi za-
man ziyaretlerin seyreklestigi, sohbetlerin azaldigi, takvimin bir sonraki isaretini bekleyerek gecen giinleri

yasar.
Bu yalnizligin icinde bir kapinin aralanmasi, diinyay: degistirecek kadar giiglii olabilir.

Bu gortinmezligi fark etmek, aslinda gonilliliigiin en 6nemli kapilarindan birini aralar. Ciinki yalnizlik
sadece bir his degildir; saglig1, yasam enerjisini ve umudu zayiflatan bir yiik haline gelebilir. Oysa bir soh-
bet, kisa bir ziyaret, birlikte i¢ilen bir ¢ay, bazen bir insanin tiim giiniinii, hatta tiim haftasini degistirebilir.

[ste goniilliiliigiin kiymeti de burada baslar: insanin insana dokunma giiciinde.

Yaslilik ve yalnizlik tizerine diisiiniirken, yapugim okumalar sirasinda karsima oyle hikayeler ¢iku ki, her
biri kalbimde ayr1 bir iz birakei: kimisi icimi burktu, kimisi icimde derin bir sevgi ve sefkat duygusunu
uyandirdu.

Her biri, yalnizligin bazen sessiz ama ne kadar agir bir duygu olabilecegini hatrlatt.

Simdi sizlere aktaracagim hikaye de bu okumalarda karsima ¢ikan, gercek yasanmugliklarin izlerini tagtyan
bir anlati. Bu hikayeyi paylasmak benim i¢in 6nemli, ¢linkii inantyorum ki hepimiz ¢ok kii¢iik bir adimla
bile bir insanin diinyasinda biiyiik bir 151k yakabiliriz.

Ictenligine ve tasidigt duyguya saygiyla, sizlerle paylasmak istiyorum.




“Birinin Geldigini Duyunca Kalbim de Kapiya Y6-
neldi”

Huzurevindeki odasi kiiciik ama tertemizdi Kemal
Bey’in. Odanin duvarinda eski bir aile fotografi,
komodinin tizerinde yillar 6nce esinin hediye ettigi
solmus bir mendil ve pencereden igeri siiziilen hafif

bir 1s1k...

Giinler genelde agir ilerlerdi onun i¢in. Sabahlari
erkenden uyanir, kimse duymasa bile al¢ak bir
sesle eski bir tiirkit mirildanir, sonra sessizligin
arasina karisirdi. Ogleye dogru birkag adim vyiiriir,
koltugunun kenarina ilisir ve gozlerini kapatarak
gecmiste seslerin hi¢ susmadigt giinlere giderdi.

Yalnizlik, onun odasinda ¢ok uzun zamandir misa-

fir gibiydi.

Kimi zaman sandalyesine oturur, kimi zaman pen-
ceresinin 6niine geger, kimi zaman da o i¢ sesinden
daha yiiksek konusurdu.

Bir giin koridordan ayak sesleri duydu Kemal Bey.
Halbuki huzurevinin koridorlari, giiniin bu vaktin-
de her zamanki gibi neredeyse nefes bile almazdi;
duvar saatinin tikirtsi bile agir agir ilerler, kimseyi
rahatsiz etmemek isterdi sanki. Bu saatte adim sesi
duyulmaz, kapilar kimildamaz, diinya disarida bir
yerde sessizce uyurdu sanki. Iste tam da bu yiizden,
adimlar yaklastikca Kemal Bey'in gogsiinde, yillardir
unuttugu bir kipirts belirdi...
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“Herhalde yan odanindir,” diye
mirildand: 6nce. Ama ayak ses-
leri durdu, kapi nazikge tikland:.

Kapiya bakip bir an nefesini tut-
tu.

“Belki bana gelmistir...” diye
heyecanland:.

I¢inden yiikselen ciliz bir umutla,
sesi titreyerek “Gel,” dedi.

Kap1 aralandi. Igeriye geng bir
goniilli olan Elif girdi. Elinde
kiigiik bir termos ¢ay, yliziinde
icten bir giiliimseme vardu.

Elif, insanlarin gonliinde
birakug kiigiik izlerin diinyay:
degistirebilecegine inanan, kalbi
yumusacik, tiniversite son sinif
ogrencisi bir gencti. Hayatta en
cok sevdigi sey, birinin yiiziinde
fark edilmeden beliren o minik
giiliimsemeyi gorebilmekti.

Belki de bu ytizden, firsatini
buldugu her anda elinde kiiciik
bir termos ¢ay, yaninda ise koca-

man bir kalple kapilar: uklatird.

“Merhaba Kemal Bey, ziyarete
geldim.” dedi Elif.

Kemal Bey o an bir sey
hissetti ¢oktan unuttugunu
sandig1 bir duygu. San-

ki kalbi yerinden dogruldu,
yillardir bekledigi bir misafiri
karsiliyormus gibi. ..

Yavasca sandalyeyi diizeltti, ceke-
tinin yakasini toparladi.

“Biri gelince insan kendini biraz
toparlamak istiyor,” dedi, gozle-
ri dolmaya yakin bir tebessiimle.

Elif yakinina oturdu.

“Bugiin nasilsiniz?” diye sordu.
g y



Kemal Bey cevap vermeden once bir an durdu.

“Sorulmayali gok zaman oldu bu soru,” dedi. “Iyi oldugumu sdylemek igin bir nedenim de yoktu. ..
ta ki simdiye kadar.”

Elif’in ici titredi.

Kemal Bey, komodinden eskimis bir defter ¢ikard.

“Ben size bir sey gostermek istiyorum,” dedi. “Bu defteri kimseye okumadim. I¢inde bir 6miir var.”
Defteri actiginda sayfalardan ge¢misin kokusu yayildi:

Esi Siikriye Hanim’la tanisugi o giizel bahar giinii. ..

Oglunun dogdugu gece duydugu seving...

Babastyla tarlada tiirkii soyleyerek calistiklari yazlar. ..

Ve hepsinin tizerinde gezinmis ince bir hiiziin: Birer birer gidenlerin ardindan kalan sessizlik. ..
Okurken sesi titredi ama gozleri 151l 151ld1.

O an Elif fark etti.

Kemal Bey yasliliktan ya da hastaliktan yorgun degildi, anlatacak birini bulamamaktan yorgundu.
Bir sayfay1 okuduktan sonra durdu ve Elif’e baketi:

“Evladim... Uzun zamandir beni béyle dinleyen olmadi. Bugiin, birinin beni dinledigini bilmek...
bana yeniden yasadigimi hissettirdi.”

Elif’in de gozleri doldu.
“Ben hep buradayim,” dedi. “Yine gelirim, yine dinlerim.”

Kemal Bey bagini egdi, elleri titredi, sesi neredeyse fisiltrydu:

“Yalniz sandiginiz bir insanin, aslinda ne kadar ¢ok kelimesi oldugunu biliyor musun? Bana bugiin...

konusma hakkimi geri verdin.”
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Elif kalkarken, Kemal Bey elini tuttu. Bu el sikisinda bir minnet, bir sicaklik ve yillarin acisint hafifleten
ince bir seving vardi.

“Bugiin benim i¢in bayram oldu,” dedi.

“Yine gelirsen... anlatacak daha ¢ok hikdyem var. Hem sen de anlat. Yalnizligin en iyi ilact karsilikls
konusmakmis meger.”

Elif odadan ¢ikarken arkasini dondii.

Kemal Bey’in yiiziinde uzun zamandir gériinmeyen bir ifade vardi:
Giilimsemekten ¢ekinmeyen, umutla bakan bir yiiz...

Ve bazen bir insanin hayatina dokunmak icin kisa bir an yeter...

Belki Elif’in bu hikéyesini okurken akliniza biri geldi...

Bir siiredir aramadiginiz bir biiyiigiiniiz, ayni sokakta yasadigini bildiginiz yalniz bir komsunuz, belki de
bir zamanlar sohbet ettiginiz ama uzak diistiigiiniiz bir tanidiginiz.

[lk adim1 atmak diisiindiigiiniizden daha kolay olabilir. Bazen birinin diinyasini degistirmeniz igin sadece
bir “Merhaba, nasilsiniz?” yeter.

Unutmayin; bir insanin kapisini calmak, ¢ogu zaman onun yiireginde yillardir kapali duran bir pencereyi
aralamakur. Kiiciik bir ziyaret, kisa bir telefon konugmasi, i¢ten bir selam... Bunlar kimine gore siradan,
kimine gore ise hayatin yeniden bagladigini hissettiren bir mucize olabilir.

Belki de sizin gostereceginiz o kiigticiik ilgi, birinin en uzun gecesini aydinlatan tek 1g1ik olacak.

[ste bu yiizden, iginizde beliren o diirtiiyii ertelemeyin.

Calin o kapiyi, sorun o soruyu, uzatin o eli.

Bazen birinin hayatina dokunmak i¢in biiyiik kahramanliklara degil, sadece bir adim atmaya ihtiyag vardur.
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GONULLULUGUN
DONUSTUREN SESI

Insanin insanla temas ettigi her yerde, goriinmeyen bir iyilik dairesi vardir.
Goniilliliik, bu dairenin sessiz ama en giiclii ¢izgisidir.

1. INSANIN KENDINE YOLCULUGU

I¢ Giiciin Uyanist

Bazen kimsenin gérmedigi ve bilmedigi bir adim atarsin.
Ama o adim, kendi iginde biiyiik bir kapiyr aralar.
Goniillilitk, insana bagirarak degil, fisildayarak giic verir.

Bazen kiigiik bir s6z, samimi bir tebessiim bir bagkasinin yiikiinii taginabilir

kilar.

O anda igte koklii bir ciimle belirir:

“Ben bir 151k olabiliyorum.”

Sorumlulugun Insanlastrdig: Yer

Birine destek oldugunda, sadece bir isi tamamlamis olmazsin.
Kendi icindeki giiveni, diizeni ve baglilig1 da gii¢lendirirsin.
Gonllalik, “yapmak zorunda oldugun” igin degil,

“insan oldugun i¢in” yapugin bir eylemdir.

Iste bu nedenle, insana agirlik degil, hafiflik verir.

Diinyay: Bagkasinin Goziinden Gérmek

Farkli hayatlara dokunmak, insant sessizce degistirir.

Bir giiliis, bir ¢ekingen selam, bir tesekkiir. ..

Bunlar sadece an degil; insan1 incelten, yumusatan igsel aynalardir.

Goniillulik, diinyaya daha biiyiik bir mercekten bakmay1 6gretir.

1))

 MAMBO JANB
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2. INSANLARLA KURULAN GERCEK BAGLAR

Gergek Karsilasmalarin Yeri

Hayatta yollar: kesismesi zor olan insanlar, goniilliilitkte yan yana gelir.
Hicbir ¢ikar, hi¢bir beklenti olmadan...

Sadece insan olmanin ortak paydasinda.

Bu kargilagmalar, bir omiir hatrlanan baglara donisiir.

Bir Yerin Parcast Olmak

[nsan yasadig: yerle bir biitiindir.

Bir insan: ger¢ekten duydukga, onun diinyas: sessizce sana yaklasir.
Goniillulik ise insanin yasadig: yerle kurdugu en sade, en igten aidiyet bagidur.
Bu aidiyet, giiriiltiiye ihtiya¢ duymaz;

Sozstiz, gosterigsiz ama derin bir bag olarak biiyiir insanin iginde.

Diller Degil, Duygular Konustugunda

Farkli kiiltiirlerden gelen insanlarin bulustugu anlarda,
kelimeler bazen kifayetsiz kalir.

Ama hisler tagar: giiven, anlays, yakinlik...

Goniilliiliik, insanlart ortak bir zemin tizerinde bulusturur.
Bu zemin, en giiglii toplumsal kopriilerin baglangicidur.

3. BIRIKIMIN VE EMEGIN DONUSTURDUGU ALAN
Soziin ve Sessizligin Denge Buldugu Anlar

Bir goniillii, zamanla dinlemenin giictini 6grenir.
Soz soylerken ol¢iilii olmay1, dokunurken inceligi. ..
Bu 6grenme dogal bir siirectir ve insanin karakterinde iz birakir.

Birlikte Uretmenin Ritmi

Ayn1 amag i¢in bir araya gelen insanlarin arasinda bir ritim olugur.
Herkesin katkist farklidir ama degerleri esittir.
Goniillulik, bu ortak ritmin insana verdigi uyumu gosterir.

Giiciin Fark Edilmesi

Sorunlarla kargilagildiginda geri ¢ekilmek degil,

“ben buradayim” diyebilmek...

Bu, gonilliligiin insana kazandirdigi en giiclii yonlerden biridir.
Sorumluluk almak, y6n géstermeye cesaret etmek,

kendini fark etmenin dogal bir sonucudur.

Deneyimin Insanlasmas:

Deneyim insanla ¢ogalir, insan deneyimle biiyiir.
Boylece yasam, yalnizca akip giden zaman degil;
birbirine dokunan hikayelerin insanca bir biitiinti haline gelir.
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4. RUHUN SAKINLESTIGI NOKTA

Anlamin Derin Sessizligi

Insanin igini genisleten bazi anlar vardir.
Birinin rahatlamasi, bir tesekkiiriin gozlerde gériinmesi,
hi¢bir beklentinin olmadig bir kargilagma. ..

Bu anlar, goniilliliigiin ruhu tazeleyen yiiztidiir.

Kayginin Azalip Kalbin Hafifledigi Yer

Kayginin icten ice biiytidigii anlar olur; diinyanin agirligt omuzlara ¢oker, nefes daralir.
[ste tam o anlarda insani hafifleten bir kapi agilir:
Bir bagkasina dokunmanin, karsiliksizca el uzatmanin kapisi. ..
Gondllilagin kapisi.

Goniillii olmak, yalnizca yardim etmek degildir;
kendi kaygini, bagkasinin iyiligi i¢cin atugin kiigiik bir adimda eritmektir.
Bir yiiziin giiliisiine, bir sesin tegekkiiriine, bir goziin aydinlanmasina tanik oldukea
insanin i¢indeki stkigma yerini ferahliga birakur.

Cunki iyilik paylagilir; yiik hafifler.

Gondilliiliik, kalbin kendine en dogal siginagini kurdugu yerdir.
Orada kaygi giderek siliklesir;
clinkii insan, bir bagkasinin dertlerini hafiflettik¢e kendi agirligini da unutur.
Sana ihtiya¢ duyan bir diinyaya dokunmak,
icinde sakli olan iyiligi goriiniir kilar ve gégsiine genis bir nefes armagan eder.
Ve bir giin fark edersin:
Kayginin azalip kalbinin hafifledigi an,
en ¢ok da “ben ne verebilirim?” diye sordugun andir.
Bir iyiligi biiytittiigiinde, aslinda en ¢ok kendini iyilestirmigsindir.



Dayanssmanin Gergek Yiizii
Toplum, biiyiik sozlerle degil, kiigiik iyiliklerin S
Géniilliiliik, bu kiigiik iyilikleri goriiniir kilan yoldur.
Bir adimin, bir emegin degeri burada biiyiir.

Sorumlulugun Doniistiirdiigii Toplum <

Goniilli olmak, bakip gegmek degil, “‘\«’

“burada durabilir ve katki sunabilirim” demektir.®"
Bir elin degdigi yer degisir; 'A
i N

_ b a
bir séziin ulastig: kisi giiclenir; \\‘ :

bir iyilik, bir bagkasini iyilige cagirir. B

Ve boylece, kiiciik cabalarin birlestigi yerde bilin;‘y’b'ir toplum dogar.

y
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NASIL GONULLU OLABILIRIM?

Bir¢ok insan i¢inde bulundugu topluma katk:
saglamak ister. Ve zannediyorum bu istegi icraata
gecirmek isteyen hemen herkes bunu nasil ve ne
sekilde yapacagi konusunda kafa yormustur.

Bu, topluma katk: saglama isi coklari tarafindan her
ne kadar sadece bir kisim yiiksek ahlakli kisilerin
yapmasi gereken gorevler gibi goriilse de; aslinda
bu, bu isi yapan kisiler tarafindan sunulan bir liituf
degil, aksine herkes icin bir sorumluluktur. Ciinkii
insan sadece kendi ailesiyle zaman gecirmek, kisisel
hobilerine, ugraslarina vakit ayirmak ya da ¢alismak
icin gerekenden daha fazla hassasiyete, anlayisa,
yardimseverlik duygusuna, yetenege, kapasiteye ve
vicdana sahiptir.

Dolayistyla bu “varliklar”’imiz, ancak yapilmas: ge-
rekli olan seyler yapilirsa var olmalarinin geregini
yerine getirmis olacaklardur.

GONULLULUGE DOGRU iLK SORU

Konuyu tekrar baslangi¢ noktasina ¢ekersek; su so-
ruyla karsilagtyoruz:

“Bende var olan bu degerlerin misyonunu nasil ye-
S )4 y
rine getirebilirim?”

Her ne kadar icinde yasadigimiz topluma fay-
da saglamak adina birgok yol olsa da zannediyo-
rum gonilli ¢alisma bunlarin en basinda geli-
yor. Dolayisiyla sorumuzu géniilliilitk 6zelinde
kisisellestirirsek su hali alacaktir:

“Nasil goniillii olabilirim?”

Yani hangi araclar1 kullanmaliyim, hangi yollar: iz-
lemeliyim ki bu konuda toplum adina maksimum
verimi elde edebileyim?

Bu asamada 6ncelikle goniillii ¢aligmaya hangi
araglari kullanarak ulagabilecegimizi ve ardindan da
bu araglarin nasil kullanilacagin: inceleyelim.
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DIJITAL ARACLAR: GONULLULUGUN
MODERN KAPISI

Goniillt ¢alismanin en giizel yonlerinden biri,
artik sadece cevremizle sinirli kalmamasidir. Giinii-
miizde dijital platformlar sayesinde, ilgi alanimiza,
yasadigimiz kantona veya bos zamanimiza uygun
goniilliiliik firsatlarina birkag uklamayla ulagilabilir.
Bu konuda 6ne ¢ikan platformlardan birka¢ina
deginecek olursak;

2. Caritas Schweiz

Caritas Schweiz, Isvicrede gontilliligin en kok-
ltii adreslerinden biridir. Kurumun “Freiwilligen-
arbeit” causi altinda sundugu projeler, her yastan
insana, topluma katki sunma imkini tanir. Goniil-
lidler ister bir dag ciftliginde yardim ederek zor du-
rumdaki bir aileye destek olabilir, ister miiltecile-
re Almanca dgretip onlarin sosyal entegrasyonuna
katki saglayabilir. Dileyenler, “mit mir” adli program
araciligtyla dezavantajl ailelerdeki ¢ocuklara manevi
rehberlik edebilir ya da Digi-Treff bulusmalarinda
dijital beceriler konusunda destek sunabilirler.

1. benevol.ch
[svigrede goniilliilitk denince akla gelen ilk aglardan
biridir.
Ulke genelinde faaliyet gosteren bu platform, go-
niillii olmak isteyen bireyleri destege ihtiyag duyan
kurumlarla bulusturur.

Siteye girildiginde kanton, faaliyet alani veya
yasadiginiz yere olan uzakliga gére filtreleme
yapilabilir.

Ornegin yalnizca istenilen bir alanda (gevre, yashlara
destek vs), bu dl¢iiye uygun projeler kolayca bulu-
nabilir.

Benevol'un en dikkat ¢ekici yonii, goniillaliigii sade-
ce “yardim etmek” degil, ayni zamanda bir 6grenme
ve gelisim alani olarak tanimlamasidir. Bu yoniiyle
platform, goniilliiliigii hem kisisel hem toplumsal
bir deger haline getirir.

3. HEKS (Hilfswerk der

Evangelisch-reformierten Kirche Schweiz)

HEKS, Isvigre'de 6zellikle sosyal adalet ve entegrasy-
on alanlarinda ¢alisan kéklii bir kurulugtur ve goniil-
lidlerini ¢ogunlukla dil destegi ve sosyal temasin mer-
kezde oldugu projelere dahil eder. Deutschtreff gibi
haftalik sohbet gruplarinda goniilliiler, farkls kiiltiir-
lerden gelen bireylerin Almanca pratigini destekleye-
rek sosyal baglarin giiclenmesine katkida bulunur.

AltuM programinda ise yasli go¢cmen kadinlara ytiz-
me destegi sunan goniilliler, hem giiven duygusu-
nun olusmasina hem de katilimcilarin fiziksel olarak
giiclenmesine yardimei olur.

HEKS Neue Girten, [svi¢re'nin 12 kantonunda yii-
riitiilen ve gé¢menler ile sosyal agidan dezavantajli
bireyleri ortak bahge alanlarinda bir araya getiren bir
topluluk projesidir. Goniilliiler bu bahge giinlerinde
katilimcilara eslik ederek sebze ve cicek ekiminde
destek olur, ayni zamanda sosyal temas ve Almanca
pratigi icin dogal bir ortam olusturur.
Gonillilagi “yardim etmek’ten ¢ok, toplumun
goriinmeyen yiikiinti hafifletmeye yonelik bir
dayanigma pratigi olarak géren HEKS, sosyal so-
runlara insana dokunan ¢oziimler tiretmek isteyenler
icin giiclti bir adres sunar.



4, WWF Schweiz

WWEF Schweiz doga ile insan arasindaki bag: giic-
lendirmek, ekosistemleri korumak ve siirdiiriilebilir
yasam bicimlerini desteklemek tizere ¢alisan bir or-
ganizasyondur. Kurumun son yayinlanan “Schwer-
punktprojekte” raporuna gore, Isvigre genelinde go-
niillilerinin 9.700’tin tizerinde aktif gorev aldig ve
23 kantonda faaliyet gosterildigi belirtilmektedir.

Gondllalik alaninda WWEF Schweiz, yalnizca fi-
nansal ya da lojistik destek degil; dogrudan katilim
olanagt sunar. Ornegin, yerel projelerde biyolojik
cesitliligin korunmasina yonelik ¢alisma giinlerine
kaulabilir, su yollarinin yeniden canlandirilmasi igin
goniillii olarak gorev alabilir ya da gevre egitimlerinde
egitmen yardimcisi olarak yer alabilirsiniz. Boy-
lece birey olarak dogaya katki saglarken, kisisel
gelisiminiz icin de degerli bir deneyim kazanirsiniz.

5. Schweizerisches Rotes
Kreuz (SRK)

Kizilhag'in Isvigre kolu, 6zellikle saglik, yasli bakimi
ve afet yardimi alanlarinda gonilliliik firsatlar: su-
nar.

Ulke genelindeki goniilliileri, yaglilara refakat etme,
hastalari randevularina gétiirme, miiltecilere destek
verme ya da bagis kampanyalarinda gérev alma gibi
islerde caligma firsati bulabilmekte.

Gonullilik icin 6zel bir deneyim gerekmeden,
katilan herkes uygun sekilde yonlendirilir ve ister
diizenli ister tek seferlik katkilar sunabilir.

6. Swiss Volunteers

Spor ve kiiltiir etkinliklerinde goniillii olmak istey-
enler igin Isvigre’nin en genis platformlarindan bi-
ridir. Gondlliiler ticretsiz bir profil olusturarak et-
kinliklere dogrudan kaydolabilir ve ¢aligma saatleri
ile gorev planlarini tek bir panelden takip edebilir.
Diizenli biiltenler ve filtreleme araglari sayesinde uy-
gun etkinlikleri bulmak oldukea kolaydir. Platform
masraflari kargilamaz; ancak sundugu esnek yapisi ve
goniilliliik statii sistemi (Bronz—Elmas) gonilliligi
daha goriiniir ve motive edici hale getirir.

DiJIiITAL OLMAYAN YOLLAR:
KOMSUDAN BASLAYAN DAYANISMA

Elbette goniillilik yalnizca gevrimigi platformlarda
baslamaz.

Aslinda en giigli baslangi¢lar ¢ogu zaman
yasadigimiz mahallede, fark ettigimiz kiiciik bir ih-
tiyagla olur.

Belediyelerin sosyal hizmet birimleri, kiliseler, okul-
lar, spor kultipleri ve mahalle dernekleri, goniillii
destegine en ¢ok ihtiya¢ duyan yerlerdir.

Buralarda gorev almak icin ¢ogu zaman sadece
bir telefon goriismesi ya da kisa bir ziyaret yeterli
olmakradir.

Bu tiir temaslar, géniilliiliigiin 6ziinii olusturan “in-
> 8 g $
san-insana temas’in canli kalmasini saglar.
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GONULLULUGUN ASIL ARACI

Sonugta goniilliliik i¢in kullanabilecegimiz araglar ne kadar
cesitli olursa olsun, asil belirleyici olan sey insanin igindeki
istek, stireklilik ve anlam arayigidur.

Benevol, Caritas, Heks, WWE, Swiss Volunteers ya da bir
mahalle dernegi — bunlarin her biri bir kapt olabilir; ancak
o kapidan ge¢meyi saglayacak olan biziz.
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