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İleri Yaşta

Sosyalleşme:

Bir Lüks Değil,

Bir Koruyucu Faktör

Güçlü sosyal bağlar, yaşam süresini sigarayı bırakmakla 

kıyaslanabilir düzeyde uzatabiliyor.

Kaydır  →  13 Slayt

Holt-Lunstad et al., PLoS Medicine, 2010 (148 çalışma, 308.849 kişi).
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H O O K   |   T A N I D I K  B İ R  G E R Ç E K

Çember sessizce daralıyor.

Biten bir iş rutini, kendi hayatına yönelen çocuklar, eş ve arkadaş kayıpları… 

İleri yaşta sosyal çevre çoğu zaman istemeden küçülür.

~%26
Yüksek gelirli ülkelerde 60 yaş üstü her 

dört kişiden biri yalnızlık bildiriyor. Bu, 

yaşlanmanın kaçınılmaz bir parçası değil —

değiştirilebilir bir durum.

Önemli olan, bu daralmayı fark etmek ve ona yön verebilmek.

Chawla et al., PLoS ONE, 2021 (31 çalışma, ~120.000 yaşlı; havuzlanmış prevalans %28,5).
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K A V R A M   |   B İ R B İ R İ N E  K A R I Ş T I R I L A N  İ K İ  Ş E Y

Yalnızlık, izolasyon değildir.

S O S Y A L  İ Z O L A S Y O N

(nesnel)

Az temas, küçük sosyal ağ, yalnız 

yaşama.

Dışarıdan ölçülebilir, sayılabilir.

Y A L N I Z L I K

(öznel)

İstenen ile yaşanan ilişki arasındaki acı 

verici fark.

Kalabalık içinde de hissedilebilir.

İkisi farklı biyolojik yollardan ruh sağlığını etkiler; bir arada olduklarında risk 

daha da yükselir.

Santini et al., Lancet Public Health, 2020 (NSHAP, 3.005 kişi; boylamsal aracılık analizi).
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K A N I T   |   Y A Ş A M  S Ü R E S İ

Bağ kurmak, hayatta kalmayı 

artırıyor.

+%50
Güçlü sosyal ilişkileri olanlarda hayatta kalma 

olasılığı daha yüksek. Etkinin büyüklüğü, sigarayı 

bırakmakla kıyaslanabilir düzeyde.

+%32
Sosyal izolasyonda tüm-nedenli ölüm riski 

artışı.

+%14
Yalnızlık hissinde tüm-nedenli ölüm riski 

artışı.

Bu üç bulgu, on binlerce kişilik meta-analizlerde tutarlı biçimde tekrarlanıyor.

Holt-Lunstad et al., PLoS Med, 2010  ·  Wang et al., Nature Human Behaviour, 2023 (90 kohort, >2 milyon kişi).
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K A N I T   |   D E P R E S Y O N

Sosyal katılım depresyonu önlüyor.

%48  daha düşük risk

Kültürel/sosyal etkinliğe ayda bir veya daha sık katılan yaşlılarda, 10 yılda depresyon geliştirme riski 

belirgin biçimde düşük — net bir doz-yanıt ilişkisiyle.

61  çalışmalık meta-analiz

Daha geniş ağ ve sık temas, daha düşük depresyon ile ilişkili (etki büyüklüğü mütevazı ama tutarlı).

JAGES  11.146 kişilik kohort

Sosyal katılım depresif belirti riskini düşürüyor; en büyük fayda düşük sosyoekonomik gruplarda.

Fancourt & Tymoszuk, Br J Psychiatry, 2018 (14 destek/1 çelişen)  ·  Reiner et al., 2025  ·  Takemura et al., JAMA Netw Open, 2025.
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K A N I T   |   B İ L İ Ş S E L  S A Ğ L I K

Sosyallik bilişi destekliyor — dikkatli bir 

dille.

13 boylamsal kohort, 39.271 kişi

Güçlü sosyal bağ; hafif bilişsel bozukluk, bunama ve ölüm riskinin düşmesiyle 

ilişkili.

I-CONECT randomize kontrollü çalışma

Haftada 4 kez görüntülü sohbet → 6 ayda bilişsel test skorlarında anlamlı artış.

Ama abartmadan:  Bunamaya karşı koruma etkisi mütevazı ve tartışmalı. İlgili 

meta-analizde çelişen kanıtlar da var (19 destek / 10 çelişen atıf).

Mahalingam et al., Alzheimer's & Dementia, 2023  ·  Dodge et al., 2023  ·  Penninkilampi et al., J Alzheimer's Dis, 2018.
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M E K A N İ Z M A   |   N E D E N  İ Ş E  Y A R I Y O R ?

Bağ, yalnızca ruhu değil bedeni de 

düzenliyor.

İltihap (enflamasyon)
İzolasyon, yüksek IL-6 ve CRP düzeyleriyle ilişkili; kronik düşük dereceli iltihap 

zamanla sağlığı yıpratır.

Stres tamponu
Sosyal destek; HPA eksenini ve otonom sinir sistemini yatıştırarak strese karşı 

koruyucu işlev görür.

Bilişsel rezerv
Sohbet, ortak etkinlik ve yeni öğrenme nöral ağları aktif tutar — beyni 'çalışır' 

durumda bırakır.

Cudjoe et al., JAGS, 2021 (NHATS, 4.648 kişi)  ·  Gallego Vila, Front Psychol, 2021  ·  Dodge et al., 2023.
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D Ü R Ü S T  S I N I R   |   K A N I T I N  Z A Y I F  Y A N L A R I

Her bulgu eşit güçte değil.

Çoğu kanıt gözlemsel.
Ters nedensellik mümkün: depresyon ve erken bunama da insanı sosyallikten uzaklaştırır. 'İlişki' 

her zaman 'neden' demek değildir.

Müdahale kanıtı zayıf.
"Sosyal reçeteleme" (social prescribing) çalışmalarının metodolojik kalitesi düşük ve sonuçlar 

karışık; kesin etki için yeterli kanıt yok.

Bunama koruması küçük.
Etki mütevazı ve çelişen bulgular içeriyor. Sosyal bağ güçlü bir koruyucu faktör — ama tek başına 

bir 'tedavi' olarak sunulmamalı.

Bickerdike et al., BMJ Open, 2017  ·  Kiely et al., BMJ Open, 2022  ·  Penninkilampi et al., 2018.

8 / 13 Doç. Dr. Alişan Burak Yaşar · Psikiyatri Uzmanı alisanburak.com



İ Ç G Ö R Ü   |   N İ C E L İ K  D E Ğ İ L ,  N İ T E L İ K

Kaç kişi değil — kim ve ne kadar 

yakın.

Yakınlık hissedilen az sayıda güvenilir ilişki; kalabalık ama yüzeysel bir 

çevreden daha koruyucudur.

Yeni bir yakın sırdaş

Hayata yeni eklenen, duygusal olarak 

yakın bir ilişki; depresif belirtileri azaltıp 

yaşam kalitesini yükseltiyor.

Sık görüşülenin kaybı

Düzenli temas kurulan birinin yitirilmesi, 

depresif belirtilerde artışla ilişkili. Bağın 

kalitesi kadar sürekliliği de önemli.

Hedef: çok sayıda tanıdık değil, birkaç gerçek bağ.

Norlin et al., Aging & Mental Health, 2025  ·  Schwartz et al., Int Psychogeriatrics, 2017 (SHARE, 14.101 kişi).
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Y O L  H A R İ T A S I   |   5  A D I M

İleri yaşta bağ kurmak için.

1 Düzenli bir ritim kur   Haftada bir tekrarlayan buluşma (yürüyüş grubu, dernek, 

topluluk) tek seferlik olaylardan daha etkili.

2 Bir role gönüllü ol   "İşe yararlık" hissi veren gönüllülük, depresif belirtileri azaltıp 

anlam duygusunu güçlendiriyor.

3 Niteliğe yatırım yap   Sayıyı değil yakınlığı büyüt: 1-2 ilişkiyi derinleştirmek geniş ama 

yüzeysel bir ağdan değerli.

4 Dijitali köprü yap   Görüntülü görüşme, uzaktaki bağlarla teması canlı tutar; yüz 

yüzeyi tamamlar, yerini almaz.

5 Hareketi bağla   Grup egzersizi hem sosyal işlevi hem de ruh halini aynı anda 

destekleyebilir.

Jiang et al., 2020  ·  Yeung et al., Lancet Healthy Longevity, 2025  ·  Liu et al., 2024  ·  Shvedko et al., 2017.
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K L İ N İ K  N O T   |   N E  Z A M A N  D E S T E K  A L M A L I ?

Yalnızlık bir 'kişilik kusuru' değildir.

Sürekli çökkün ruh hali, ilgi/keyif kaybı, uyku ve iştah değişiklikleri ya 

da umutsuzluk varsa — bu yalnızca 'sosyal bir mesele' olmanın 

ötesinde, tedavi edilebilir bir tablo olabilir.

Bu içerik genel bilgilendirme amaçlıdır.

Tanı veya tedavi yerine geçmez; kişiye özel öneri içermez. Belirtiler sürüyor ya da günlük 

yaşamı zorlaştırıyorsa, bir hekime veya ruh sağlığı uzmanına başvurmak en doğru adımdır.

Klinik çerçeve; kişiselleştirilmiş tıbbi tavsiye değildir.
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Ö Z E T

Hatırla:

Bağ = koruyucu faktör

Yaşam süresi, depresyon ve bilişte 

ölçülebilir fark.

Nitelik > nicelik

Birkaç gerçek bağ, geniş ama yüzeysel 

çevreden değerli.

Etki gerçek ama 
mütevazı

Güçlü bir ilişki — ama tek başına 'mucize 

tedavi' değil.

Düzenli ritim önemli

Tek seferlik değil, tekrarlayan ve sürekli 

temas.

Bütüncül değerlendirme: sosyal bağ, sağlıklı yaşlanmanın değiştirilebilir bir bileşenidir.
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K A P A N I Ş

Bağ kurmak için

hiçbir yaş geç değil.

Sosyal çember daralabilir — ama yeniden ve bilinçli biçimde 

genişletilebilir.

Makalenin tam özeti ve tüm referanslar:

alisanburak.com
ücretsiz indirilebilir · DM her zaman açık

#RuhSağlığı  #Geriatri  #SosyalBağ  #Yalnızlık  #SağlıklıYaşlanma

Doç. Dr. Alişan Burak Yaşar · Psikiyatri Uzmanı
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