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Sagligin Sosyolojik Boyutu
Oz

Bu aragtirmanin amaci, sosyal iliskilerin ve sosyal baglarin saglik tizerindeki etkisinin ne oldugunu ortaya koymaktir. Bu
calismada, sosyal baglar konusunda gercekei bir bakis acist ve farkindalik yakalayip sosyal iliskilerin iyilesmesi i¢cin 6neriler
sunulmaya ¢alisilmaktadir. Arastirmada veri kaynagi olarak kaynak taramast ve internet kullamlmistir. Ayrica basit yogun
gbzlem yontemi uygulanmustir. Hastalarin iginde yer aldigr olgular gézlemlenerek veri toplanmis ve degetlendirilmistir.
Saglik personeli ve hastalar arastirmacinin kimligini bilmediklerinden, tutum ve davramslarinda degisiklik olmamustir.
Béylece her sey dogal akist igerisinde incelenmistir. Basit gézlem yolu ile elde edilen veriler, kaynak taramast yontemiyle
elde edilen bulgularla karsilastirilmistir. Elde edilen verilerin birbitlerini destekledigi gorilmistiir. Calismaya temel tegkil
eden ana veriler, Amerikada, Italyan gdemenlerin yasadigt bir yerleske olan Rosetoda yasayan koyliiler ile bir Japon adast
olan Okinowalilarin yasam sekilleri Gzerinde gerceklestirilen sosyolojik ¢alismalardan alinmistir. Bu ¢alismalardan ve diger
bilimsel kaynaklardan elde edilen veriler incelenerek, saglik ile sosyal iligkiler arasinda nedensellik iliskisi kurulmaya
calistlmistir. Rosetolularin ve Okinowalilarin yasam sekilleri, fiziksel etkinlikleri, genleri sosyal, kilttirel iligkileri ve ruh
diinyalart ile sagliklart arasinda iliskinin olup olmadigi hususu Oklahoma Universitesinden Prof. Dr. Stewart Wolf ve diger
arastirmact bilim adamlari tarafindan arastirilmis ve sonuclar makalede bahsedilen esetlerle sunulmustur. Bagvurulan bitin
kaynaklar, toplumdan tecrit olmanin ve izole bir hayat yasamanin saglik tizerinde olumsuz etkisi oldugunu géstermektedir.
Bununla birlikte gereksiz tartismalar ve kotd iliskiler sagliga zarar vermektedir. Arastirma sonucunda elde edilen bulgular,
sosyal baglarin ve sosyal iligkilerin saglik tizerinde anlamlt bir iliskisinin oldugunu géstermektedir.

Anahtar Kelimeler: Mutluluk, Sosyal iliskiler, Saglik, Sosyallesme, Duygusal Yikim, Mutluluk Hormonlart

Sociological Dimension of Health

Abstract

The purpose of this study is to present the impact of social relations and social bonds on happiness. In this study, it is
aimed to develop a realistic view and an awareness and to provide suggestions for the betterment of social relations. Data
that has formed the basis of this study is obtained from sociological research conducted on the lifestyles of the people of
the Japanese island of Okinawa, and of the Italian migrants in the Roseto village of the USA. It has been aimed to establish
a causal relationship between happiness and social relations by analysing the data from those research and other scientific
sources. Scientists have collected information about lifestyles, physical activities, genetics, social and cultural relations, and
psychologies of Roseto and Okinawa people. All resources show that exclusion from society and living in isolation have a
negative impact on health and happiness. Unnecessary quarrels and bad relationships are harmful to health. Good social
relations have a vitamin effect, whereas bad ones make a poison effect. Three scientific research book tackling the subjects
mentioned above are based in this study, and literature review method was used. From this aspect, the study can be
considered as meta-analysis. The results obtained from the research indicate that the impact of social bonds and social
relations on happiness is very important. The findings of this research show that there is a significant relationship between
social relations and happiness. In addition to that, happiness created by social relations transmits from one person to
another.
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Giris

Mutluluk ile saglik arasindaki iliski son yillarda ele alinmaya baslamis olsa da bu iliski, insanligin
baslangicina kadar goturilebilir. Hemen hemen biitiin canlhilar dogduktan ¢ok kisa bir mtddet sonra
kendi baslarinin ¢aresine bakabilirken, insanoglu hayatinin baslangicindan sonraki en az 5-6 yillik
dénemde herhangi bir destek ve yardim almadan hayatini stirdiremiyor. Bu sebeple sosyal yardim,
sosyallesme, sosyal iliskiler, sosyal destek biiyiik 6nem arz etmektedir.

Gunumizde ¢ogu insan samimi iliskiler ve sosyal destek beklemektedir. Ancak insanlarin
buytk ¢ogunlugu aradigi sosyal destegi bulamamaktadir. Kisinin bu ihtiyaglarinin karsilanmasinin
sagliga ve mutluluga katkida bulunacagi pek ¢ok bilimsel ¢alisma tarafindan ortaya konulmustur. Sosyal
olmak, topluma ait olmak, topluma bagli olmak, toplumla ilgili olmak, toplumun sorunlarint ¢ézmeye
actk olmak ve kendini toplumla ilgili islere verebilmektir. Insan sosyal bir varlik oldugu icin, sosyal
olmaktan uzaklasmast derin acilara sebep olmaktadir. Martin Heidegger diyor ki: “Sizi siz yapan sey
biiyiik oranda ¢evrenizdeki dinyadir.” Bu sebeple beynimizdeki néral baglantilarin sayisini artirmak
i¢in daha sosyal olmaliy1z. Kaslarimiz gibi, beynimiz de kullan-kazan prensibine gore galisir.

Beden ile akil karsilikl olarak birbirlerini etkilemektedirler. Zihinsel faaliyetler ve sosyallesme
bedeni etkilemektedir. Bunun tersi de gecerlidir. Bedeni olumsuz olarak etkileyen faktorler, akil
sagligint da etkilemektedir. Insan, her zaman diger insanlara muhtactir. Amerikalt Psikiyatrist Irvin
Yalom bu konuda “Hig kimse insanlarla iliski ihtiyacint asamaz”, demistir.

Diinya Saglik Orgiiti’ne gore, “Saglik, yalnizca hasta veya sakat olmamak degil, bedenen, ruhen
ve sosyal yonlerden tam bir iyilik halidir.” Kisinin tam saglikli ve mutlu olabilmesi, sosyal iliskilerinin
iyi olmasina baghidir. Saglik taniminda gegen “sosyal yonlerden iyilik hali” bu ¢alismanin ana konusunu
teskil etmektedir.

Saglik ve mutluluk konusunda yapilan ¢alismalarda, “Sosyal yonlerden iyilik haline” gerekli
6nemin verilmedigi bir gercektir. Bu sebeple ruh sagligi alaninda yapilan ¢alismalar eksik kalmakta ve
ruhsal sorunlar giin gectikte artmaktadir. Bu ¢alisma mutluluk ve sosyal iyilik konularinin énemine
dikkat ¢ekmek amacindadir.

Mutluluk, keyifli ve anlamli yasamaktir. Ed Diener’e gore, “Mutluluk, olumlu duygularin sik
yasanmast, olumsuz duygularin daha az yasanmasi ve yasamdan yiiksek doyum alinmasidir” (Dogan,
2018: 457). Mutlu insanlar, sosyal iliskilerinde daha iyi, arkadaslart daha ¢ok, sosyal destekleri daha
yuksek, evlilikleri daha saglikli ve diger insanlara karst yardimsever kisilerdir. Kendisi ve gevresiyle
barisik olan kisi ruhsal bakimdan sagliklidir.

Sosyal iyilik, kisinin, insanlarla iyi gecinmesi ve baskalarina anlayish yaklasabilmesidir. Saglikls
insan, cevresindeki tiim canlilarla iyi iliskiler icinde olur (ilhan, 2020). .

Ote yandan sagligin sosyal boyutu vardir. Dr. Bernie Siegel, kendileriyle ve yakin cevreleriyle
barts icinde yasayan insanlarin, diger insanlardan ¢ok daha az hastalandiklarini belirtmistir. Bu sebeple
sagligt ve mutlulugu incelerken sosyal ortami géz 6ntinde tutmak gerekir.

Sosyal iligkilerin 6nemi hakkinda gerceke¢i bir degerlendirme yapmaya ve Oneriler ortaya
koymaya calisan bu galismanin 6nemli bir eksikligi tamamlamada katki saglamast beklenmektedir.
Aynt zamanda bu calisma, “mutluluk” ve “sosyal yonlerden iyilik” konularina dikkat ¢ekmesi, bu
alanda farkindaligin artirllmast ve egitim kurumlart tarafindan dikkate alinmasinin gerekli oldugunu
ortaya koymast yoninden 6nem tasimaktadir.

Sosyal iliski, birbirlerinden haberi olan, en az iki insan arasinda bir stire devam eden, anlaml,
belirli amaglart bulunan sosyal bagdur.

Tip ve sosyal hizmet gibi yardim amacl mesleklerin temelinde yatan itici gig, ilgidir. Musfik
bir cerrah sonunda kesip bi¢mek, sefkatli bir hemsire de ac1 veren islemleri yapmak zorundadir. Ama
nester de igne de nezaket ve sefkatin esliginde daha az aci verir. Fark edilmek, hissedilmek ve
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6nemsenmek, actyt anlamli 6l¢tide hafifletir. Endise ve terslenmek ise giiclendirir (Goleman,2007: 124,
312).

Kendimize odaklandigimizda, sorunlarimiz ve zihnimizi mesgul eden seyler hizla buytirken
dinyamiz daralir. Bagkalarina odaklandigimizda ise sorunlarimiz zihnimizin odagindan ¢ikar ve daha
kiiciik gorunirler.

Bu calismanin amact, her alanda, sosyal iliskilerin mutluluga katkisinin ne oldugunu ortaya
koymak ve bulgular 1s1ginda gelecekte gerceklesebilecek calismalara yonelik 6neriler gelistirmektir.

Yontem

Bu arastirma, literatiir taramasina dayaniarak yapilmistir. Arastirmada sosyal iligkilerin saglikla
iliskisi konusunda en ¢ok atif yapilan, Malcolm Gladwell, Stefan Klein, Barbar Nigel ve Anne
Defaur’un ad: gegen eserleri incelenmis, ilgili diger kaynaklar taranmis ve kendi arastirmalarimizla
iliskilendirilerek analiz yapilmustir.

Bilimsel arastirmalar amaglarina gore iki kisma ayrilir: Temel arastirmalar ve Uygulamali
arastirmalar.

Temel arastirmalar, olaylar arasindaki iliskileri bulmak ve teori gelistirmek igin yapilir. Bu
arastirmalarin amact bilime katkida bulunmaktir.

Uygulamali arastirmalar ise, ginliik pratik sorunlara ¢6zum ararlar. Belli konularda kamuoyunu
aydinlatmak, ekonomik, sosyal, saglik gibi konularda tahminlerde bulunmak gibi amaglara hizmet
ederler. Bu arastirmalarin asil amaci giincel hayatin gercek bir sorununa cevap arama yoéntindedir
(Seyitoglu, 2003: 20).

Bu calismada, sosyal iliskilerin saglik tizerindeki etkisinin ne oldugunu arastirmak amaciyla daha
once yapilan arastirmalardan ¢cok 6nemlileri incelenmis ve bir sonucu varimigtir.

Bu arastirmanin odaginda bulunan, Gladwell, Barbar Nigel ve Klein, Amerika’da 1talyahlar1n
yerlesme yeri olan Roseto koéylilerinin, Defour’da bir Japon adast olan Okinowa’lilarin, yasam
sekillerini, fiziksel etkinliklerini, genler sosyal ve kulturel iliskilerini ve ruh diinyalarina ait bilgiler
toplanmis, incelenmis ve bunlari saglikli kilan faktérlerin neler oldugunu ortaya koymuslardir.

Literatiir taramast yapilarak ve daha 6nce hastane ortaminda elde edilen bilgiler taranarak
sonuglara ulagtlmistir. Bu konuda pek c¢ok saglik personeli ile gbrusmeler yapimis ve onlarin
uygulamalarindan faydalanilmustir.

Italyali Roseta koylilerinin mutluluk sirri klasik olmustur. Roseto Valfortore, Roma’nin yiiz mil
giineydogusundaki olan bir tasra kentidir. Amerika’daki Italyan gée¢menlerin yasadigi bir sehre
Amerika’da Roseto ad1 verilmistir. Bu kentin adt daha ¢ok 1961 yilinda, kasaba doktorunun, Oklahoma
Universitesinden Prof. Dr. Stewart Wolfla yaptig1 sohbet sirasinda duyulmustur. Bu doktor, kasabada
yuksek risk grubu olan 55 ile 64 yas arasindaki insanlarin kalp krizi gecirmedigini, 65 yas tstindeyse
kalp krizine bagli 6lum oranmnin yalnizca %1 oldugunu Dr. Wolf’ a anlatmusti. Bu gorismeler Dr.
Wolfu dusindirmusti. Cinki saglik konusunda, Roseto, A.B.D. ortalamalarindan ¢ok daha iyi bir
durumdayd.

Roma’nin yaklastk yiz altmus kilometre guneydogusundaki Roseto Valfortore sehrinden
Amerika kitasina on dokuzuncu yiizyilda giden Italyan gécmenler Pensilvanya’ya gelerek yine Roseto
adinda bir kasaba kurdular. Bu kasabanin halki okuma-yazma bilmiyordu ve fakirdi. Rosetolular
gecimini saglayabilmek icin agir islerde ¢ok fazla calistyordu. Halk yillardir mermer ocaklarinda veya
kasabalarindan ¢ok uzaktaki vadide ziraatla istigal ediyordu. Bununla birlikte, kasaba halkinin gelir
dagilimi da bozuk degildi. Halk, paylasimct ve birlik beraberlik icindeydi. Act ve tath giinlerini
paylasmasint biliyorlardi. Yashlarin itibart yuksekti. Birbirlerine olan givenleri ¢ok fazlaydi. Buna baglt
olarak stres duzeyleri disukti. Sofralar hem mideleri hem de ruhlart doyuruyordu. Oklahoma

475



OZKAN, Ziilfikar (2020). “Sagligin Sosyolojik Boyutu”, Mavi Atlas, 8(2): 473-489

Universitesi'nde ¢alisan ve yaz aylarint Roseto yakinlarinda gegiren Dr. Stewart Wolf Rosetolularin
diger Amerikalilara nazaran ¢ok daha geg yaslara kadar kalp rahatsizlig1 cekmeden yasadiklarini bolgede
calisan bir doktordan 6grendi. Bu duruma sasiran Dr. Wolf, kasabada halkin kalp saghgiyla ilgili
aragtirmalar yapmaya basladi. Ciinkii kalp hastaliklart Amerika’da yaygindi ve 65 yasindan geng pek
¢ok erkek kalp hastaligindan oliyordu. Oklahoma’daki meslektaslart ve 6grencilerinin yardimiyla Dr.
Wolf Rosetolularin 6liim raporlarint inceledi. Gergekten de kasabada 55 yasin altindaki kisiler arasinda
kalp krizinden yasamint yitiren veya herhangi bir kalp rahatsizligi belirtisi olan kimse yoktu. Roseto’da
65 yasin ustiinde olan erkekler arasinda kalp hastaligindan olenlerin orani Amerika’dakinin yarist
kadardi. Wolf’un incelemelerine gbre, kasaba halki arasinda intihar vakast da yoktu. Kasabada sug orant
oldukea diistkti. Burada hi¢ kimse sosyal yardim almiyordu ve tlser gibi hastaliklardan da mustarip
degildi. Bu insanlarin en 6nemli 6lim nedeni yaslilik olarak gérilmekteydi. Ayrica Rosetolular saglikls
beslenme aliskanliklarina da sahip degildiler. Yemeklerini zeytinyagi yerine Italya’da alismis olduklari
gibi domuz yagyla pisiriyorlardi. Ornegin, yedikleri pizzanin muhtevasinda domates, balik, sogan ve
bol sivi yag vardi. Kasaba halki spor yapmiyordu ve ¢ok sigara iciyordu, bir¢ogu da kilo problemi
yasamaktaydi (Gladwell, 2018: 10-13).

Rosetolularin saglikli olus sebepleri, genetik faktorlerle agiklanabilir mi? “Wolf, bunun igin
Roseto’lularin, ABD’nin  baska yerlerinde yasayan akrabalarini  inceledi. Bu da degildi...
Pennsylvania’da dag eteklerindeki temiz havada yasamak etkili olabilir miydi? Roseto’ya en yakin iki
kasaba, dagin hemen asagisinda bulunan Bangor ile birkag kilometre uzakliktaki Nazareth idi. Her ikisi
de Roseto ile yaklasik ayni buytiklikteydi ve her ikisinin de nifusu aynt tiirden, yani ¢aliskan Avrupalt
goe¢menlerden olusuyordu. Wolf, her iki kasabanin da tibbi kayitlarini taradi. Nazareth ve Bangor’da
65 yas uzeri erkeklerde kalp hastaligindan 6lim orani, Roseto’dakinin ti¢ katt olarak gérinmekteydi
(Gladwell, 2018: 13).

Roseto siradan bir Amerikan kasabasina benzedigi zaman, hastalik ve 6liim oranlari da kisa
surede A.B.D ortalamasini yakalamisti. Insanlar arasindaki sosyal iliskiler, sosyal baglar zayifladikca
sagliklar da bozuluyordu.

Gergekten fazla maddi imkanlara sahip olmamak insanlart mutsuz etmiyor. Insanlart,
baskalarindan az ekonomik glice sahip olmak mutsuz ediyor. Cinki kisi maddi imkanlarinin azhg:
sebebiyle kendini degersiz hissediyor. Roseto’daki insanlar, baskalarint kendilerinden zengin goriip
tzintiye kapilmamuslardi. Mal varligini gostertmek Roseto’da iyi karsilanmazdi. Anne- babalar,
ailelerinin yash mensuplariyla ve c¢ocuklariyla tG¢ nesil ayni c¢atinin altinda yasamanin keyfini
ctkartyorlardr. Bir toplumda insanlarin giicli iliskiler kurmast igin hayat tarzlarinin birbirine benzemesi
gerekir. Zitliklar buyurse, toplumsal baglar ¢6zilir ve insanlar farkli dinyalarda yasamaya baslar
(Klein, 2004: 254-255). Bu durumda insanlar birbirinden uzaklasir ve mutsuzluk giderek artar.
Roseto’nun sirr1, diyet, egzersiz, genetik faktorler ve yasadiklart yer degildi.

Sosyal Iligkiler

Dr. Wolfun incelemelerine gore, Rosetolular birbirlerinin evlerine gidip geliyordu, disarida
karsilastiklarinda birbitleriyle uzun uzun hasbihal ediyorlar, evlerinin bahgelerinde agik havada bir
arada yemek yemeyi seviyorlardi. Evlerde buyik annelerle biyiik babalar buyiik saygr goriiyorlardi.
Zenginler, kendilerini begenip, digerleriyle gériismeme gibi bir davranistan ¢ok uzakti. Aksine ihtiyact

olanlara ellerinden geldigince yardimct oluyorlardi. Basarisizliklar hemen kapatilmaya galisiliyordu
(Gladwell, 2018: 11).

Rosetolulart farklt kilan birbirlerine olan bagliliklartydi. Bu kisiler Pensilvanya’ya kiictik bir
Italya kasabasinin tiim ananelerine sahip cikmislardi. Bu kasabada yoksullarla zenginler ayirt
edilemiyordu. Kasabadaki kuliplerde beraber oyun oynuyorlar, aksam tzeri beraber yurtytse
ctkiyorlar, dini gtinleri ve kilise senliklerini beraber kutluyorlard.
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Yillarin gegmesiyle, Roseto’nun gengleri, yavas yavas kasabayi terk edip, biyik kentlere
okumaya ve c¢alismaya gidiyorlar... Cogu iyi paralar kazanip geri doéndiklerinde, Roseto’nun
merkezinin disinda, ylzme havuzlu, liks evler insa ediyorlar. Ancak arttk t¢ nesil bir arada
yasamtyordu Cocuklara, engin yasam denizinde fener olan yaslilar yoktu. Ortak sofralar, ortak anlayis
ve ortak ruhlar dagiliyordu.

Tim bu mutlu giinler, Roseto’nun da Amerika’nin diger yerlerine benzemesiyle son bulmustu.
Nifuz zenginlesmis, fakat topluluk dagimistr. 1970’ten itibaren, gengler egitim i¢in kasabay1 terk etti
ve ailelerinin yasadiklarindan farkli anlayisla geri donduler. Bazilarn Kadillak marka arabayla geldiler.
Biiyiik evler insa edip etrafini citle gevirdiler. Bahgelerine yiizme havuzlari yaptilar. Insanlar artik kendi
dort duvarlarinin arasina ¢ekildiler. Refahin tadini ¢tkarmiglard.

Arastirmalarinda Dr. Wolf'un farkli buldugu en 6nemli sey, kasabalilarin kurdugu ok giiglia
sosyal baglardi. Sosyal anlamda iyi bir temele sahip olan kisiler daha iyi ve daha uzun yasiyor. Roseto’da
gerceklestirilen ¢ok sayida sosyolojik calisma, kendini iyi hissetmenin, 6miir beklentisini olumlu yonde
etkiledigini ispat etmistir (Klein, 2004: 2506).

Rosetolular, saglikli yasamin, sadece yedigimiz ictigimizden ibaret olmadigini gbstermesi
sebebiyle ¢cok 6nemlidir. Yillarin ge¢cmesiyle, kendi yasama tarzlarindan uzaklasan Rosetolularin ortak
sofralart yok olmus ve artik ortak ruhlart dagilmistir. Rosetolular da simdi, baskalari gibi yastyor ve
onlar gibi dliyor.

Okinawalilarin Yasama Bi¢imi ve Mutluluk

Okinawa’da yasama bi¢imi ile mutluluk arasinda bir iliskinin oldugu cesitli arastirmalarla ortaya
ctkmistir. Arastirmalara gore, Japon adast olan Okinawa’da 100 yasint asmus kisilerin, batt iilkelerine
gore orant yedi kat daha fazladir. Okinawaliar saghklidir, ¢ok az et yemegi yerler, yediklerinin dortte
¢t bitkisel besindir. Hareketli yasama aliskanliklart vardir. Sosyal iliskilerini giiglendirerek stresi makul
seviyelere ¢ekerler. Bu tilkede yasli insanlar buyiik saygt goriir. Okinowa’da yiiz yasini ge¢mis kimseler
toplumun hazineleri olarak gorilir. Dostluk ve komsuluk anlayislart gelismistir. Fazla 6fkeye
kapilmazlar. Diinyaya iyimser bir gézle bakarlar. Okinawalilarin kin ve dismanlik duygulart yok
denecek kadar azdir. Kolay ¢6zim tretirler. Cunkd Herkes birbiriyle uyum iginde oldugundan,
sorunlarini kolayca ¢ozerler (Defaur, 2009: 65).

Bu calismalar Turkiye’de bazt bilim adamlarinin da dikkatini ¢ekmistir. Turkiye’ deki
arastirmalarda benzer sonuglart vermektedir (Yilmazttrk, 2008:26). Okinawa halk: arzu edilen sekilde
sosyallesmistir. Halk, beraberce kahvaltiya gider ve aksamlart mizik dinler. Tim bu yoérelerde
insanlarin gen¢ ve saglikli kalmasinin sebebinin genlerden ¢ok yasama bigimine bagli oldugu
anlasilmistir.

Okinowada dikkat ¢eken nokta ise yemek ve genlerde degil, yasama bi¢imi. Okinowalilarin
sirdaglar, her seyi paylasabilecekleri dostlart var. Dost sahibi olmak Okinavalilar igin bir zorunluluk
gibidir. Ciunka her birinin sirdag, her seyi paylasabilecegi altt dostu var. Her zaman, her durumda
birbirinin yaninda oluyorlar. Okinowalarin mutlu oluglarinin temel sebebi genleri kadar giindelik yasama
tarzlari ve sosyal iliskileridir.

Sosyallesme

Sosyallesme bireyin, biyolojik bir yapidan sosyal bir varhik haline gelme strecidir.
Sosyallesmenin, biytime, olgunlasma, gelisme donemleri vardir. Kisinin sosyallesmesi igin iginde
bulundugu toplumun sosyal, kiltiirel normlarini ve degerlerini benimsemeli ve kisiligine yansitmadir.
Geng olsun yash olsun her insan mensubu bulundugu grubun, birlik, isleyis ve devamini tehdit eden
davraniglarda bulundugu zaman toplumun tepkisiyle karsilasir. Toplum, kendi deger ve normlarina
ters disen bu fertlere karst gereken tedbirleri alir. Saglikli toplumlarda, sosyallesme mutlulugu hizmet
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eder. Sosyallesme biitiin fertleri birbirine baglayarak mutlulugun yasanmasina yardimet olur (Aslantiirk
ve Amman, 1999: 187).

Sosyallesme, toplum iginde farkli kusaklarin birbirleriyle olan iletisimini ve etkilesimini saglar.
Sosyallesme stireci, insanin sagligt ile dogrudan iliskilidir. Kisinin aldig1 egitimin, ¢evresinin, topluma
uyumunun, kendisiyle barts icinde olmasinin saghgi itizerinde etkisi vardir. Iyi sosyal iliskilerin
tyilestirici, koth sosyal iliskilerin zehirleyici etkisi vardir.

Her insan, 6nemli gérevleri basariyla tamamlamayi, kendileri i¢in 6nemli insanlarin onayini,
saygisini, sevgisini kazanmayt ister. Duygusal rahatsizliklarin  bircogu, insanlarin  kendilerini

kiicimsemelerinden kaynaklanir. Kendini kiicimseme, kaygi, depresyon ve degersizlik duygularina
sebep olur (Ozkan, 2017: 224).

Sefkat Atmosferi

Pek ¢ok hastanenin sundugu teknolojik mucize, hastalara, sefkat atmosferi kadar yardimci
olamiyor. Hastalar insani sicakliktan mahrum kaliyor. Sicak bir giilimseme, uzanmis bir el, modern
bilimin sunabileceklerinden ¢ok daha degerli olabiliyor. Ancak bu ilgiye ulasmak o kadar kolay olmuyor
(Cousins, 2003: 141).

Yemekte ne yenildiginden ¢ok, yemegin nasil yenildigi 6nemlidir. Keyifli bir sofrada, neseli ve
sefkat dolu bir 6gtntin sagligi, bircok vitamin karisimi ya da az pismis gidadan daha olumlu etkiledigini
bircok arastirma gozler Ontne sermektedir. Keyifle yenen bir yemekte stres hormonlarinin
yogunlugunun daha disik oldugu ortaya c¢ikmustir. Arastirmacilara gore, yemegin ginlik hayatin

iginde 6nemli bir yer tuttugu bolgelerde kalp ve dolasim sistemi hastaliklari daha az goriilmektedir (
Werner, 2009: 43).

Pek ¢ok hastanenin sundugu teknolojik mucize, hastalara, sefkat atmosferi kadar yardimei
olamiyor. Hastalar insani sicakliktan mahrum kaliyor. Sicak bir giilimseme, uzanmis bir el, modern
bilimin verdiginden ¢ok daha degerli olabiliyor. Ancak bu ilgiye ulasmak o kadar kolay olmuyor.
Mutluluk, arkadaglik ve aile sefkati tizerinde yetisir. Sefkat, kisinin kendisi ve bagkalar: icin sevgi
duymasidir. Sefkatli kisi, kendini de baskalarint kabul eder.

ABD’de birkag yiz bin insan tzerinde yapilan ¢ok sayida arastirma sonucuna gore, sosyal
temaslar hayat kalitesini ortalamada en az sigara igmek, yuksek tansiyon, asir1 kilolar ve dizenli yapilan
spor kadar etkilemektedir. Yastan, saglik durumundan ve cinsiyetten bagimsiz olarak yalniz bir insanin
ontimiizdeki yil icinde 6lme ihtimali, ¢evresi tanidiklarla ¢evrili birinin iki katidir. Buna karsin sigara
bagimliligt, 6lim riskini sadece bir buguk katt oraninda artirir (Klein, 2004: 164).

Hastaliklari hakkinda konusabilen hastalarin daha az act gektiklerine biz de yaptigimiz
gbzlemlerle tanik olmus bulunuyoruz. Insan sicakligi hastalarin sagliklart tizerinde etkili olabiliyor.
Yalnizlik, ruha ve bedene yiik olur. Sosyal destek stresle miicadelede en etkili bir yoldur. Duygusal
baglar tedavi edicidir.

Mutlu Olmak Zorunda miy1z?

Kisi hem kendisi ici hem de icinde bulundugu toplum icin mutlu olmak zorundadir. Insanin
hayatinin amact ve anlami tekamil etmek ve mutlu olmaktr. “Mutluluk, kisisel sebeplerle degil
toplumsal sebeplerle de ciddiye alinmalidir. Birey 6ncelikle yakin gevresindeki kisiler olmak tizere,
hayatina giren her kisi i¢in mutlu olmalidir. Her insan, esi, cocuklari, arkadaslari, is¢ileri yani hayatina
giren her kisi i¢in mutlulugu se¢gme ve mutluluga karar verme mecburiyetindedir. Birey 6zellikle yakin
cevresindekiler icin mutluluk tizerinde calismalidir (Dennis, 1998: 149).

“Mutlu olma 6devi kadar kii¢imsedigimiz baska hicbir 6dev yoktur. Oysa mutluyken dunyaya
anonim mutluluk tohumlari ekeriz” der Robert Louis Stevenson. Mutluluk 6grenilebilir. Yeter ki
beynimizi kisi beynini akillica yonetebilsin. ..
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Epikuros diyor ki: “Akilli, diirtist ve insaflt olmadan mutlu yasanamayacagi gibi, mutlu olmadan
da akill, dirist ve insafli olunamaz.” Gergekten toplumun akilli, durtst ve insafli insanlara ihtiyact
vardir. Insanlar mutlu olmadan da bu vasiflara ulasamazlar. Birey mutlu oldugu zaman baskalarina
daha olumlu duygularla yaklasir ve onlarla olumlu iliskiler icinde oluruz. Insanlar mutlu olmak icin
baskalarinin kalbine ve zihnine muhtagtir. Mutlulugun genel geger kurallart vardir. Insanlar birbirine
benzer. Mutluluk kurallarini izleyen herkes mutlu olabilir.

Mutluluk ve Saglik

Kisinin kendi fark etmese bile beyin devreleri karart dogrultusunda ¢alismaya baglar. Modern
bilim nasil mutlu olunacagint gozler 6niine sermistir. Beyin arastirmacilari, iyi duygulart arastirip onlart
6lgebilmenin yollarini bulmuslardir.

Beyin, mutluluk karari dogrultusunda, mutluluk hormonlarint olan, serotonin, endorfin,
dopamin, oksitosini harekete gegirir. Beyin, mutluluk kimyasallarini, hayatta kalmaya ve mutlu olmaya
karar verdigi zaman salgilar. Mutlu olmaya karar veren kisinin beyni, ona dogru yolu gosterir.

Toplumsal yapinin saglam oldugu, yerlerde insanlar daha mutlu yasar. Bir toplumda insanlarin
birbirine gliveni ne kadar fazlaysa, adalet anlayisina kadar giicliyse ve vatandaslik bilinci ne kadar
yuksekse, o toplumun mutluluk orant o kadar biytk olur.

Bunun aksine toplumdaki karsitliklar artarsa herkes sagligini ve mutlulugunu yitirir. Zengin
yoksul fark etmez. Mutluluk, kisinin iyi olma ve iginde bulundugu durumdan hosnut olma halidir.

Sonja Lyubomirsky’nin belerttigi gibi(Lyubomirsky, 2008), mutlu olmak belli diizeyde kisinin
elindedir, belli dizeyde de genetik faktorlere ve yasam sartlarina baglidir. Lyubomirsky mutlulugun
belirleyicilerini 3 grupta ele almaktadir :

% 50 oraninda genetik faktorler.
% 10 yasam sartlar1.
% 40 Gonulla faaliyetler (Amach etkinlikler)

Mutlulugumuzun genlerle belirlenen kismu igin yapilabilecek bir sey yok, yasam sartlarint da
belirlemek zordur. Ancak geriye kalan % 40 tamamen kisinin kontrolindedir. Bu % 40’ lik oran bireyin
nasil dustindugiine ve ne yaptigina baghidir. Lyubomirsky arastirmalari, mutlulugun her insanin elinde
olan %40tk bélimiind pozitif olarak yiikseltmek ve daha mutlu bir insan olmak icin 12 maddelik bir
"yapilacaklar listesi" 6neriyor. Bu liste 6zet olarak soyledir:

Stikretmek,

Pozitif olmak,

Fazla dustinmekten ve sosyal karsilastirmalar yapmaktan kaginmak,
Iyilik yapmak, nezaket iceren davranislart arttirmak,
Sosyal iliskilerimizi beslemek ve zenginlestirmek,
Zotluklarla basa ¢tkma stratejileri gelistirmek,
Affetmeyi 6grenmek,

Akist arttiran deneyimler edinmek,

Mutluluk ve sevinglerin tadini ¢ikarmak,

Manevi degerlere 6nem vermek

Hedef belirlemek

Bedeni sagliklt hale getirmek
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Her insanin farkli olmast nedeni ile her birimizde fayda yaratacak ve 6ne ¢ikacak tavsiyeler de
farkl olur. lyilik yapmak ve sosyal iliskiler kurmak bagliklt mutluluk etkinlikleri konumuzla ilgili olan
kisimdir. “Sosyal iliskilerimizi beslemek ve zenginlestirme” mutlulugun temel belitleyicilerinden birisi
oldugu gibi saglikli olmay1 da biytik oranda etkilemektedir.

Iyilik Yapmak

Iyilik yapmak, sadece bundan yaratlanana degil, iyilifi yapana da faydalidir. Iyiligin olmadigt
yerde mutluluk olmaz diyor Thamas Catlyle. lyilik, kisinin hayatina anlam ve deger katar. Baskalarina
yardim eden kendini degerli hisseder ve siikretmesine sebep olur. lyilik yapan, ¢cevresinden minnet ve

takdir toplar. Baskalarinin saygisini kazanan kisinin beyni serotonin salgilar. Ancak yardim istemeyen
birine zorla yardim etmek mimkiin degildir.

Saglikli Sosyal Iligkiler Kurmak

Sagliklt sosyal iliskiler kurmak igin, vakit ayirmak, hayranlik, takdir ve sefkat géstermek, gtizel
olaylara sevinmek, catismalarla basa ¢ikmak, i¢ dinyay: paylasmak ve insanlarin birbirinin ilgilerine
saygl gostermeleri gerekir.

Insan géniil almasint da bilmeli. Ornegin, mutlu evliliklerde pozitif ve negatif ifadeler bese bir
oranindadir. Bu iliskilerde, her negatif yoruma (elestiri, dirdir, azarlama) karsilik bes pozitif yorum yer
aliyor. Bu kuralin bilincinde olan kimse her alanda sosyal iliskilerini zenginlestirebilir. John Donne’ in
ifadesiyle “Hi¢ kimse tek basina bir ada degildir.” Bu sebeple kisi icinde bulundugu toplumla
butinlesebilmelidir.

Yapilan arastirmalara gore, haksiz yere elestirildiklerini dustinen iscilerin koroner kalp
hastaligina yakalanma orani, adil muamele gordigini disiunenlere oranla % 30 daha fazladir. Bir
aragtirmada, yuz kadin ve erkegin bedenlerine birisiyle etkilestikleri sirada tansiyonlarint 6lgen bir alet
yerlestirilmisti. Bu kisiler sevdikleri dostlart veya aileleriyle birlikte olduklart zaman, tansiyonlar
duastiyordu. Cesitli sorunlar yasayan bir kimseyle beraber olduklarinda, tansiyonlar arttyordu. En biyiik
sigrama ise karistk duygular besledikleri zorba bir anne-baba, sinirli bir sevgili, rekabet¢i bir arkadas
gibi birisiyle beraberken meydana geliyordu (Goleman, 2007: 278-285).

Aile Desteginin Saglik Uzerindeki Etkisi

Zor durumlarda aileden ve sosyal cevreden goriilen destek, stresin etkisini azaltiyor. Aile
tyelerinin birbirlerine deger vermesi, aile ortamimi huzura kavusturuyor. Aile destegi, kisilerin
endiselerini azaltiyor, onlarin daha iyimser ve daha saglikli olmalarini sagliyor. Aile ve sosyal baglart

guicli insanlarin 6mri uzun oluyor.

Aile destegi konusunda en 6nemli aragtirmalardan birini John Gottman ve Nan Silver
yapmuslardir. Gottman ve Silver, kisa bir middet 6nce laboratuarlarinda, iyi bir evliligin, bedenin
kendini hastaliklara karst savunmasina 6nciilik eden bagisiklik sistemine dogrudan katkida bulunarak,
sagligt koruyabilecegine iliskin bazi 6n deliller agiga c¢tkardi. Arastirmacilar yaklasik on yildir,
bosanmanin bagisiklik sisteminin islevini zayiflatacagini biliyorlardi. Sistemin yabanct istilacilarla
savagma yetenegindeki bu diists, bedeni bulasict hastaliklarla karsi kasiya getirmistir.

Gottman-Silver, simdi bunun tam tersinin de dogru olabilecegini buldular. Mutlu giftler,
bagsiklik islevindeki bu zayiflamadan kaginmakla kalmiyor, ayrica bagisiklik sistemleri fazladan bir
destek de gorebiliyor. Sevgi Laboratuvarinda bir gece kalan 50 ¢iftin bagisiklik sistemi tepkilerini
stnayan Gotman- Silver, evliliklerinden ¢ok hosnut olanlarla, birbirine nétr bir duygusal tepki veren ya
da mutsuz olanlar arasinda carpict bir farklilik kesfetmislerdir. Ozgiil olarak her denekten alinan kan
orneklerini, bagisiklik sisteminin baslica savunma silahlart olan birtakim akyuvarlarin tepkisini sitnamak
icin kullanilmiglardir. Genelde, yabanct istilacilara karst koyan bu akyuvarlar, mutlu ciftlerde Oteki
deneklerdekine kiyasla daha fazla cogaliyordu. Ayrica diger bagisiklik sistemi savagciarinin, zarar
gérmus veya degisiklige ugramis 6rnegin iltthaplt veya kanserli beden htcrelerini yok eden timor
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hucrelerinin biiyiimesini sinirladiklar bilinen dogal katil hiicrelerin etkinligini stnamuslardir.  Gene,
evliliklerinden hosnut olan deneklerin dogal katil hiicreleri, 6teki deneklerinkine gére daha etkiliydi.
Hepsi olmasa da ¢ogu buytk graniiler lenfosit, cogunlukla dogal 6lduriicti hiicreler olarak bilinirler.
Bagisiklik sitemindeki bu giiclenmenin, iyi bir evliligin sagliga katkida bulunup 6mri uzatmasint
saglayan mekanizmalardan biri oldugunun ispat edilebilmesi i¢in, daha fazla inceleme yapilmasi gerekir.
Ancak en o6nemlisi iyi bir evliligin bunu sagladigint kesinlikle bilmemizdir. Aslinda, viicutlarinin
bicimini korumaya merakli olanlarin haftalik sporlarinin yalnizca %10 unu, 6rnegin ginde 20
dakikalarini, bedenleri yerine evlilikleri tizerinde ¢alisarak gecirselerdi, sagliklart agisindan ti¢ kat daha
yararli olurdu (Gotman- Silver, 2002: 10-11).

Saglikls aile iliskilerinin, sagligi iyilestirecegi gibi sagliksiz aile iliskileri de sagligt olumsuz yonde
etkilemektedir. Ailede hangi davramisin iyi veya kot oldugunu ise Tolstoy’'un su ifadesinden
faydalanarak bulabiliriz. “Yalnizca bir tek 6zellik davranslarin iyi veya kéti olarak siniflandirilmasint
saglar. Eger dunyadaki sevgiyi artiriyorsa, iyidir. Eger insanlart birbirinden ayiriyor ve aralarinda
dismanlik olusmasina sebep oluyorsa, kotudur.”

Bakis A¢isinin Giicii

Kisinin bir olaya, bir konuya ve bir diisinceye hangi yonden baktigt ile mutlulugu arasinda
yakin bir iliski vardir. Bakis agisinin genisligi baska bir ifadeyle secenekleri ¢oklugunun mutluluk
tzerinde etkisi vardir. Mutlu insanlar her seyin en iyisine sahip olanlar degil, sahip olduklarindan en
cok faydalananlardir. K6t yetistirilmis hazir besinler, Greterek mutlu olmay1 bilmezler, tiiketerek mutlu
olmalk isterler. Yagma zenginleri de boyledir. Onlarin iiretme kiiltiirleri yoktur. Insanlar baslarina gelen
olaylari secemezler, ama tepkilerini segebilirler (Tarhan, 2019:20).

Sorunlarin ¢oklugu, kisinin sorunlara bakis agisini daralmaktadir. Sorunlar bas gosterince
kisinin tim dikkati, bu sorunlar hakkinda endiselenmeye yonelir. O zaman bu tur zorluklarin sadece
onun basina geldigini dustinir. Bu durumda kisi, kendini yipratma strecine girer. Actyla dolu
oldugumuz zaman zihnimizi sakinlestirmek ¢ok zordur. Bununla birlikte, kisi bagkalartyla kiyaslamalar
yaparak durumu fakli acidan gérebilirse, sorun onu daha az tedirgin eder. Go6ziimiizi sadece belli bir
olaya diken kimse, o olayin gittikce daha buytk gériinmesine sebep olur (Lama s.152). Bu sebeple
sosyal sorunlara daha genis agidan bakmaya calismak gerekir. Sosyal baglar giiclendirildigi zaman, bakis
acist genisler ve daha mutlu olmanin kapilari a¢ilmis olur.

Ruhun Thtiyact

Ruhun vazgecilmez besin kaynagi, baskalarina yararli oldugunu hissetmesidir. Olim
korkusunun biyitkk boélimt, hayatin hicbir anlam tasimamasindan, bosu bosuna yasamis olmaktan,
varhiginin hi¢ kimse veya hicbir sey agisindan bir fark yaratmamis olmasindan duyulan korkuyla
baglantilidir (Schreiber, 2008:41). Carl G. Jung diyor ki: “Nevroz, anlamini bulamamis ruhun act
cekmesidir.”

Anti kanser kitabinda David Servan Schreiber séyle bir vaka anlatmaktadir: “Guntn birinde
her yeri dovmelerle kapls, alkolizm, uyusturucu ve siddetle dolu uzun bir ge¢misi olan Joe adlt bir geng
adamin basucuna ¢agrildim. Beyin kanseri oldugu soylendiginde dizginlerinden bosanmis ve her seyi
alt ist etmeye baslamisti. Benimle oturmay: kabul ettiginde yanina yaklastim ve Size az 6nce verilen
haberi duydum. Cok 6fkeli oldugunuzu biliyorum. Bunun hayli Grkiitiicii oldugunu tahmin ediyorum”
dedim. Caresiz durumdaydi. Babast alkolikti. Hi¢ arkadast yoktu. “Yararlt oldugu stirece sizinle her
hafta gériisecegime soz verebilirim” dedim. Joe sakinlesti ve 6liinceye kadar altt ay boyunca her hafta
benimle gérismeye geldi. Cok gegmeden, hayatinda hicbir sey yapmamis olmasinin, 6limii onun igin
dayanilmaz hale getirdigi aciklik kazandi. Kalan zamaninda birileri icin yararli bir sey yapip
yapamayacagini sordum ona. Bu konuda hi¢ distinmemisti. Bir stire kafa yorduktan sonra, “Yasadigim
mahallede bir kilise var, sanirim onlar igin bir seyler yapabilirim. Bir havalandirma sistemine ihtiyaglart
var. Bunun nasil yapilacagini biliyorum” dedi. Gidip rahiple konusmast i¢in onu tesvik ettim. Rahip
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bu Oneriye ¢ok sevindi. Joe her sabah kalkip kiliseye havalandirma sistemi kurmak i¢in ¢at1 katina
ctkiyordu. Beynindeki timoér nedeniyle yogunlagsmakta glgclik c¢ekiyordu.... Hayatinda ilk defa
baskalari igin gercekten 6nemli olan bir sey yaptyordu. Farklt bir insan olmustu ve bir daha asla 6tke
nébetine kapilmadi. Aslinda sert gériniminin altinda kocaman bir yuregi vardi. Joe, bir giin ise
gelmedi. Onkologu beni arayip hastaneye kaldirildigini ve sonunun yaklastigini séyledi. Odasina ¢tktim
ve vedalagsmak i¢in yatagina oturdum ve Joe gézlerini acti. Benimle konusmaya calistt ama glici
yetmedi. Dermansiz bir el hareketiyle yaklasmamu isaret etti. Sag kulagimi dudaklarina yaklastirdim ve
“Hayatim1 kurtardigin i¢in Tanrt sizi korusun,” diye murildadigint duydum. Bu ders bana yeterince
guven verdi. Bir sekilde, Joe da benim hayatim1 kurtarmust.”(Schreiber, s. 41).

Bu ¢ok énemli bir derstir. Oliimiin esigindeyken bile, insan hayatina anlam katabilir ve hala
kendi hayatini kurtarabilir.

Mutlulugun Kaynagi Nedir?

Acaba son derece mutsuz, bahtsiz, talihsiz insanlarin, mutlu insanlardan farki nedir? Mutlu
insanlar, daha m1 dindar? Daha iyi durumda m1? Daha fazla paraya mi1 sahipler? Goérintsleri daha mi
iyi? Baslarina daha iyi olaylar m1 baslarina geliyor?

Pozitif psikolojinin 6nctlerinden Amerikan Psikoloji Dernegi baskant Martin Seligman TED
deki konusmasinda bu sorularin cevabini veriyor.

Seligman diyor ki: “Mutlu insanlar, daha ¢ok dindar degiller, daha iyi durumda degiller, daha
iyi gorunisli degiller, baslarina daha iyi olaylar gelmiyor. Farkli olduklari tek bir sey var: Son derece
sosyaller. Yalniz zaman gecirmiyorlar, her biri genis bir arkadas repertuvarina sahip, her birinin
romantik bir iligkisi var. Merak ya da 6grenme istegi gibi zihinsel 6zelliklerin mutlulukla fazla ilgisi
yoktur. Mutlulugu saglayan, iyilik yapmak, deger bilme ve sevgi gibi erdemlerdir.”

Bronnie Ware’nin “Olmek iizere olanlarin pismanlik duydugu bes sey” adlt kitabinda 6liim
dosegindeki insanlarin en samimi ve gercek pismanliklar dile getiriliyor. Kitapta yazar kisisel
deneyimlerini ve i¢sel yolculuklarini anlatmistir.

Ware, Avustralya da bir bankada calistyorken bir karar alir ve sahip oldugu her seyi satar, isten
ayrilarak atlar arabaya ve cant nereyi isterse seyahat eder. Ne is bulursa onu yapar. Genelde
hastabakicilik yapar. Kitap hastalarla gecen sohbetlerden olusuyor.

Bu calismada, 6lmek tizere olan insanlarin pismanlik duydugu su bes seyi bulmustur: (Ware,
2012).

Keske bagkalarinin benden bekledikleri yerine, kendi istedigim hayati yasayacak cesaretim
olsaydt.

Keske bu kadar ¢cok calismasaydim.

Keske duygularimt agiklayacak cesaretim olsaydi.

Keske arkadaslarimla iliskimi kesmeseydim.

Keske daha mutlu olmama izin verseydim.

Gergekten insan, yalnizliktan Olebiliyor. Guntimiuzde pek ¢ok kisi, bir kimsenin dokunusuna
muhtag oluyor. Olmek {izere olan hastalarin en ¢ok pisman olduklari bes seyden birisi, arkadaglariyla
baglantlarini koparmalanidir. Yalnizlik, kalpte insani fiziksel olarak Sldirebilecek bir bosluk birakir.
Katlanilmaz bir acist vardir. Yalnizlik, kisinin yaninda, onu kabullenecek ve anlayis gésterecek kimsenin
olmamasidir. Bir kimsenin yaninda kag kisinin oldugu ¢nemli degildir. Onemli olan, onu anlayan ve
oldugu gibi kabul eden kimselerin yaninda olmasidir. Her insan, onu anlayan ve kabul eden kisilere
buytk ihtiyag duyar (Ware, 2012: 215). Yalniz kalan kimse, onu anlayan arkadaslarini 6zler, ¢inkt o
arkadaslari onun acisint hafifletebilir. Yalniz insanlara ayiracagimiz kisa zaman dilimleri onlarin hayatint
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buytk ol¢ide degistirebilir. Bu sebeplerle, dost ve arkadaslarin bir araya gelip sosyal iliskilerini
giiclendirmeleri 6nemlidir.

Duygusal Yikimlar Oldiiriicii Zehirler Yaratir mi1?

Inci Ozgiir Ilhan’in ”Ruh Sagliginin Sosyal Boyutu” calismasinda ifadeettigi gibi (Ilhan, 2020),
duygusal ve sosyal ytkimlar gii¢lii ve dldiriicti zehirler yaratir. Yogun bir duygu ve kizginlik icinde olan
kisilerden alinan kan 6rnekleri kobaylara enjekte edildiginde onlari iki dakikadan daha az bir stirede
oldurmustir. Stiphesiz bu zehirler bizim bedenimizi de 6fke aninda tahrip etmektedir. Aklimizdaki her
dustince beden kimyamizi bir saniyeden kisa bir stirede etkilemektedir (Matthews, 1999: 27).

Korkunun, kizginligin, hayal kirikliginin ve sikintinin ortaya ¢tkardigr zehirler, kobaylari
zehirledigi gibi insanlart da zehirler. Ayni anda hem korku dolu, endiseli ve sikintili, hem de saglikls
olmak imkansizdir. Mutluluk ile gerginlik bir arada olmuyor.

Hastalik, siklikla zaman iginde kendilerini beden yoluyla gbsteren ¢6ziilmemis i¢ ¢atismalarin
bir sonucudur. Bazi insanlar i¢in hastalik ilgi ¢ekmenin tek yoludur. Birey hasta oldugu zaman,
arkadaslarinin ve ailesinin buyuk ilgisini gériir. Bu durumda daha ¢ok sevildigini ve given ortaminda
oldugunu hisseder. Sevilmedigini ve ihmal edildigini hissettigi zaman hasta olma egilimi de azalir.
Sevildigini ve gtivende oldugunu hisseden insanlarin daha az hasta olduklart ve daha az kaza gecirdikleri
bir gercektir (Matthews, 1999: 28). Bu gercekler insanlarin saglikli sosyal iliskiler kurmaya ne kadar
ihtiyaglari oldugunu géstermektedir.

Faydali Islerle Gelen Mutluluk ve Saglik

Diinyada yalniz bir kisinin emegiyle ortaya ¢ikmis bir eser bulmak pek zordur. Bir ressamin
eserindeki giizellik ona aittir. Ama resimdeki boyalarin altinda yatan tuvali dokumus olan ustalar, renk
renk boyalart hazirlamis olan boyacilar, fircalart imal etmis olan is¢iler vardir. Yani insanlar her alanda
birbirine muhtagtir. Her insan mutlu olmak igin topluma faydalt bir is yapmalidur.

Bos insan mutlu ve saglikli olamaz. Tkinci diinya harbinden 6nce Almanya’da igsizlige bir care
bulmak i¢in bir takim bos gezen adamlar toplayip onlara glya is gbrdiriyormus hissini vermek igin
delik ficilarla su tasitmislardi. Sabahtan aksama kadar delik ficiya su tasimis olan adam dustincelerini
soyle dile getirmisti: “Hayatimda bundan daha biyiik bir iskence tasavvur edemiyorum. Faydasiz ve
liizumsuz bir insan haline geldigimi ilk defa o giinlerde hissettim. Ug giin calistiktan sonra ag kalmay1
goze alarak delik ficiya su doldurmak teklifini katt surette reddettim.” (Rado, 1956: 83).

Kendinin ise yaramadigint hisseden kisi mutlu olamaz. Gergekten “Doganin herhangi bir
yerinde bir sey yararsizlastiginda, orada kérelme goriliir. Insan bedeni icinde ayni sey gecerlidir.
Dogada yararsizlasan bir sey hemen 6lir. Dogada ve kendi i¢imizde yararsiz olan bir seye yer yoktur.
Ancak ve ancak gelisime, ilerleyise katkida bulunan seylerde miumkundir saglikli olus. Hayatta
kalabilmenin tek yolu ilerlemektir.” (Chopra, 1987: 145). Kisi faydalt isler yaptigi oranda mutlulugunu
artirabilmektedir.

Demokrasi ve Mutluluk

Demokrasi, halkin egemenligine dayanan bir yonetim seklidir. Demokrasilerde kararlar ortak
alinir. Herkes kanunlar karsisinda esittir. Demokrasinin temelinde hosgorii vardir.

Demokrasi ile yonetilen toplumlarda kisi genel olarak icinde bulundugu toplumun hayatini
diizenleyen kurallara uyar. Kurallara uyulmadigi zaman ailede, okulda, ¢evrede kisaca toplumda bir
kargasa hikiim strer. Bu diizensizligin sonucunda stiphesiz huzursuzluk ve mutsuzluk olusur. Yapilan
bir¢ok arastirma demokrasinin mutluluk olusturdugunu gostermektedir.

“Demokrasi mutlu kilar. Isvicre’de birbirlerinden farkli siyasi sistemler yan yana yasamaktadir.
Cuinki tlkenin 6nemli karatlart bagkent Bern de degil, 26 adet kantonda alinmakta. Kantonlar bunun
i¢in dogrudan demokrasinin aygitlarindan faydalantyor.... Insanlar yonetimi katidabildikleri oranda
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hayatlarindan memnundurlar. ... Siyasi etkinlik, memnuniyeti hesap bakiyesinden daha ¢ok etkiliyor
ve demokrasi insant mutlu kiliyor (Klein, 2004: 264).

Vatandaslik duygusu, toplumsal esitlik ve kendi yasami tizerinde s6z hakkina sahip olma,
toplum i¢inde kendini iyi hissetmenin sihirli ti¢genini olusturur. Bu t¢gen bir toplumda giicli oldugu
oranda, insanlar hayatlarindan o kadar memnun olurlar. Daha 6nce bahsedilen Rosoto’da dayanisma
Oylesine baskind: ki insanlar kaderin herhangi bir darbesinden korkmalari gerekmiyordu. Vatandaslik
duygusu, sorumluluk anlamina gelir. “Bir sey yapmamak ve caresizlik hissi, mutlulugun en biytik
dismanidir. Buna karsilik eylem, mutlulugun anahtaridir. Bu her bir insanin kisisel mutlulugu, 6zellikle
de tim toplum i¢in gegerlidir. Mutlu bir hayat kaderin yazgist degildir. Bunun i¢in harekete gegmek
gerekir.” (Klein, 2004: 268).

Tartigma

Sosyal iliskilerin saglik tizerinde etkisinin ne oldugunun incelenmesi amact ile yapilan bu
calismada, saglikli sosyal iliskilerin vitamin etkisi, kot sosyal iliskilerin ise zehir etkisi yaptigt ortaya
cikmustir. Insanlarin birbirlerine karst tepkileri, kalplerinden bagisiklik sistemine kadar saghkli ilgili her
seyi etkilemektedir. Kaliteli sosyal iliskiler ile saglik arasinda iligki vardir.

Dokiiman analizi yontemi ile elde edilen bulgular yapilan bu arastirmanin varsayimini
dogrulamaktadir. Beklenilenlerden farklt bir bulguya ulasilmamustir. Bununla birlikte, bu konuda
yapilacak arastirmalar nicel analiz yontemi ile derinlestirilmelidir.

Bu c¢alismanin bir amact da gelecek arastirmacilar igin farkindalik yaratmaktir. Bu ¢alismada
sagligin tanimindan yola ¢ikarak “sosyal iyilik hali” tizerinde durulmustur. Bununla birlikte, sosyal iyilik
hali ve sosyal destegi “kanita dayali tip” ve “koruyucu hekimlik” acisindan da tartismak gerekir.

Kanita dayali tip, bir hastanin tedavisi hakkinda karar verirken var olan kanitlanmus bilgilerin
dikkatli, actk ve mantiklt bir sekilde kullanilmasidir. Kanita dayali tip (KDT), hastanin tibbi bakimu igin
karar alma siirecinde ise yarar. Hastalikla alakali yayimlanmis giincel ve en iyi kanitlarin kullanir. 1970
yillardan itibaren tip dinyasinda etkisi artan KDT, klinik kararlart daha ¢ok glncel arastirma
bulgularina dayandirir.  Yontem olarak hekimin mesleki birikimini esas alir. KDT uygulamalari hasta
yasaminin tedavisinde maliyetinin ¢ogu zaman g6z ardi edilmesi ve dar bir hasta gurubu tzerinde
yapilmis olmast sebebiyle elestirilmektedir (Babaoglu vd, 2009).

Hastalikla mticadelenin en etkin ve hesaplt yolu, hastaliga yakalanmadan evvel koruyucu
onlemler almaktir. Koruyucu hekimlik bu manada ortaya cikabilecek hastaliklara 6nceden tibbi
miudahale ve telkin yollarinin kullanilmasidir. Tip dilinde hekimligin yarist koruyucu hekimlikle ilgili
iken diger yarisi, diger yarist tedavi hekimligi ile ilgilidir. Bunun i¢in her doktorun hastasint iyi tanimast,
tetkik ve yontemlerle asil sebebe ulagsmast cok 6nemlidir.

Sosyal destek, “kanita dayali tip” agisindan yeteri kadar ilgi gérememektedir.

Giirhan FISEK (2015). “Sosyal lyilik Hali”, adlt makalesinde hastaligin tip biliminin konusuna
girdiginden bahisle doktorlarin tizerinde calismast gerektigi ileri sirmemtedir. Ancak saglik hem tip
bilimlerinin ve hem de sosyal bilimlerin konusudur. Cagdas Saglik anlayisinin en gecerli tanimi, 1948°de
imzalanan Diinya Saglik Orgiitii (WHO) Anayasasinda vardir. Bu anayasadaki tanim 1961°de
yayinlanan “Saglik Hizmetlerinin Sosyallestirilmesi Hakkinda Kanun’da da yer almaktadir. “Saglik,
yalnizca hasta ve sakat olmamak degil, bedenen, ruhen ve sosyal yonlerden tam bir iyilik halidir”
tarifinde tzerinde durulmasi gereken nokta, saglikli olmak igin tek basina bedensel ve ruhsal iyilik
halinin yetmemesidir. Sosyal iyilik de tzerinde de durulmas: gerekir.

Saglikli olmak, sosyal olmak anlamina da gelir. Saglik sadece tip biliminin konusu igine
girmez. Tum dinyada kabul edilen saglik tanimi kapsaminda bakildiginda, insanin bedensel sagligt ile
tip hekimlerinin ¢alisma alanina girer. Ruhsal sagligi ile ruh hekimleri ilgilenir. Sosyal saglig1 ile kimin
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ilgilenecegi Tiirk mevzuatinda tam olarak gosterilmemistir. Ancak sosyal alanlarda arastirma yapanlarin
ilgilenmesi gerekir kanaatindeyiz.

Sosyal bakimdan iyilik durumu, insanin karsisina c¢ikan sorunlarin altinda kalmamast,
ezilmemesi, onlarla bas edebilecek giice sahip olmast demektir. Kisinin, sosyal sorunlar karsisinda
kendini gli¢siiz gérmesi ve bu sorunlart ¢6zme becerisini yitirmesi sosyal bir hastaliktir. Yasadigi sosyal
cevre icindeki sorunlar karsisinda ¢6ziict tavir alamayan ve caresiz kalan kisi de sosyal bakimdan
saglikli degildir. Toplumla dogrudan yiizlesemeyen insan da saglikli degildir. Saglikli insan, toplumdan
korkmayan ve onunla iletisime girebilen kisidir (Tomanbay, 2014: 806, 87).

Sosyal yonden iyilik halinin bilincinde olan saglik Bakanligi, Corona virts salgininin tilkemizde
gorilmeye  baglamasinin ardindan  duruma  yonelik Bilim  Kurulu olusturuldu. Saglik
Bakanligi tarafindan olusturulan ve bir araya getirilen kurul tyeleri, corona virtis muicadelesinde alinan
kararlarda etkili olmaktadir. Bakanlik daha sonra da Koronaviriis salgininda sosyoloji, iletisim,
psikoloji, din sosyolojisi, istatistik gibi alanlarda ¢alisacak “Toplum Bilimleri Kurulu”nu kurmustur. Bu
kurullar saghgin sosyolojik boyutunun 6énemini gézler 6niine sermektedir.

Bize gore de saglikli olmak igin, sosyal iyilik halinin ve sosyal destegin olmast sarttir.

Saglik alaninda arastirma yapan arastirmacilar sosyal iyilik haline bedensel ve ruhsal iyilik kadar
ilgi gostermemistir. Oysa sosyal iyilik hali bedensel ve ruh saghgiyla yakindan alakalidir. Ancak bu iyilik
halinin net bir tanim1 yapilmamustir. Sosyal iyilik hali ile iliskili ¢ok kavram vardir. Kavramlarin ¢oklugu
anlamay1 zorlastirmaktadir. Sosyal iyilik, gelir dagilimi, egitim, gibi sosyal degiskenlerden ¢ok sosyal
iliskilerle alakalidir. Sosyal iyilikle ilgili olarak yapilacak ¢alismalar toplumun isleyisini ve diizenlenme
seklini hesaba katmasi gerekir. Ancak bu ¢alismalar sonucunda sosyal iyi kavramsal bir temele
dayandirilabilir ( Babaoglu vd, 2009).

Sosyal iyilik hali konusuna hekimlerin yeterli ilgiyi géstermemelerinin sebeplerinden biri de
yapilan tibb1 miidahale sonucunda ceza gérme endisesidir. Hekimlerin tibbi miidahale sonucunda ceza
gormemeleri i¢in, bu midahalenin, endikasyona (ttbbt zorunluluga) dayali olmasi, hastanin
aydinlatilmis rizasinin alinmast ve tip biliminin gereklerine uygun bir sekilde yapilmis olmast gerekir.
Taninmug, bilinen, yerlesmis yontemler kullaniarak yapilan tibbi miidahalelerde hekimin aydinlatma
yukimlaliginin kapsami daralmakta, yeni yontemler tercih edildiginde ise genislemektedir.
Midahalenin aciliyeti veya hayati tehlike s6z konusu oldugunda, aydmnlanmanin kapsami da
daralmaktadir. Go6ze alinin riskin buyukligi arttikca, aydinlatma borcunun kapsami genislemektedir
(Petek, 2013: 65, 118). Hekim hastanin riza gosterdiginden fazlasint yapamaz. Ornegin endikasyonun
bulunmadigi hallerdesirf hasta istiyor diye hekim sezaryen yapmamalidir. Aksi durumda tibbi
miudahalenin, borglar hukuku, ceza hukuku ve idare hukuku bakimindan cezai sorumlulugu vardir. Be
sebeple hekimler mecbur olmadik¢a standart tibbi uygulamanin disina ¢itkmak istememekteditler.
Hekimler tibbi yanlis uygulama konusunda ¢ok hassastirlar. Tibbi yanlis uygulama (malpractice),
doktorun tedavi sirasinda standart uygulamay:r yapmamasi, beceri eksikligi veya hastaya tedavi
vermemesi seklinde olusabilmektedir.

Standart Tibbi Uygulamay: belirlerken hekimin her yeni yontemi uygulamakla yikimla
olmadigini, hekimin yikimliliginin yerlesmis kurallart uygulamak oldugunu géz Ontnde
bulundurmak gerekmektedir. Ancak Standart Tibbi Uygulamanin hekimin mudahaleyi yaptigt yerin
kosullari uyarinca ulasabilir olmast gerekmektedir. Bu nedenle Standart Tibbi Uygulama belirlenirken
her somut olay ayr1 ayri degerlendirilmelidir.

Koruyucu Hekimlik Olarak Neler Onerilebilir?

Genel olarak ele alinirsa koruyucu hekimlik, hayat tarzinin, beslenmenin, psikolojik durumun,
stresin ve sporun uzerinde durmaktadir. SEBERYILDIZI, Nazli Defne Seferyildiz’in “Koruyucu
Hekimlik” makalesinde bilirttigi gibi(Seberyildizi, 2006). “Koruyucu Hekimlik”, Koruyucu hekimlikle
ilgili hareketler ve davranislar yiirekten yapilmalidir. Insanlar davranislarinda seffaf, agtk ve stresten
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uzak bir giin gegirmesinin kiiltiiriinii edinmelidirler. insan toplumsal bir varlik olmast nedeniyle, sosyal
iliskiler agini da yapisina uygun olarak kurmalidir. Ayrica kendine mutlaka zaman ayirmalidir.

Bu agamalardan sonra koruyucu hekimlik gorevini tedavi edici hekimlige birakiyor. Onemli
olan hastalig1 tedavi edici asamaya getirmemektir.

Sosyal iyilik durumu, toplum iginde uyumlu, yararh ve tretici olma halidir. Yasam, bi¢imi
ckonomik durum ve toplumun kultirel 6zellikleri gibi etmenler kisinin sosyal durumunu etkiler
(Ozkan, s. 30).

Insan tek bagina bir ada degildir. Iginde bulundugu toplumun énemli bir pargasidir. Dolayistyla
kisinin saglik durumunu anlayabilmek i¢in, yaptgt isi, yasadigi ¢evreyi, sosyo-ekonomik ve kilttrel
sartlart da g6z onunde tutmak gerekir. Bu faktorlerin hepsinin saglik Gizerinde tesiri vardur.

Birlesmis Milletler Kalkinma Programi (UNDP), insanca gelismeyi 6l¢ebilmek i¢in, bes farkli
olctt kullanir. Bunlar 6lcttler sunlardir:

Insani Gelisme Endeksi

Toplumsal Cinsiyet Esitsizligi Endeksi
Cinsiyete Dayali Gelisme Endeksi

Esitsizlige Uyarlanmis Insani Gelisme Endeksi
Cok Boyutlu Yoksulluk Endeksi

Bu dlgitler incelendiginde, UNDP’nin insanca gelismeyi 6lgen en 6nemli karakteristikler
olarak saglik, egitim ve gelirden yararlandigt anlagilmaktadir. Bu Birlesmis Milletlerin, yoksulluk
tanimint olusturan ogelerle de uyum gosterir.

Diinya Saglik Orgiitii (DSO) tarafindan benimsenen ve on baslik altinda toplanan sagligin
sosyal belirleyicileri sunlardir:

Insanlarin yasamlarini siirdiirmek igin gereken bazi imkanlardan uzun siire uzak kalmast
(dezavantajli olmasi)

Sosyal ¢evre ve psikolojik etkileri (stres)

Hayatn ilk yillarinda olumsuz gevre etkileri (anne ve ¢ocuk sagligr)
Isin saglik tizerindeki etkisi

Issizlik ve is giivenliginin olmamast

Arkadaslik ve sosyal uyum

Sosyal dislanma

Alkol ve diger bagimlilik yapict maddeler

Sagliklt beslenme ve gida gtivenligi

Sagliklt ulasim

Bu faktorlerin hepsi, saglikta sosyal destegin 6nemini gézler 6ntine sermektedir. Koti sosyal
ve ckonomik sartlarin 6miir boyunca saghigi olumsuz etkiledigi, sosyo ekonomik dizey dustikee
hastalik oranlarinin arttigy, omiir beklentisinin azaldigr ve ciddi saglik sorunlarini da beraberinde
getirdigi bir gercektir.

Sosyal ve psikolojik sartlarin uzun streli strese, endiseye, giivensizlige, 6zgtiven eksikligine,
sosyalizolasyona, kontrol bozukluguna sebep oldugu, ruh sagliginin bozulmasina ve erken Sliimlere
yol agtig1, guvensizlik, arkadas ve akraba desteginin olmamasinin sagligi olumsuz olarak etkiledigi
sunmus oldugumuz bilimsel arastirmalar ortaya koymaktadir.

Butun arastirmalarin birlestikleri nokta, kisinin sosyal iliski aliskanliginin, onun daha az oranda
hastalanmasina de daha uzun bir stire yasamaniza yardimct olacagidir. Gergekten Fark edilmek,
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hissedilmek ve 6nemsenmek, actyt anlamh 6lciide hafifletir. Endise ve terslenmek ise giiclendirir
“(Goleman, 2010: 312).

Insan kendi i¢ diinyasint acacak kisilere ihtiya¢ duyuyor. “Duygulariniz hakkinda konusmalk
guicli kanser ilactyla ayni etkiyi sahip olabiliyor. Kanser hastasindaki bir tutam duygu bedenle bir ilacin
molekdlleri gibi iletisim kurabiliyor.” (Chopra, 2010: 226).

Sonug ve Teklifler

Bu ¢alismada sosyal iliskilerin saglik Gzerindeki etkileri tespit edilmeye ¢alisilmis ve zayif sosyal
iligkilerin dogurdugu sorunlara dikkat ¢ekilmistir. Elde edilen temel bulgu, “Diinya Saglik Orgiitii”
tantminda gegen “Sosyal Yénlerden Iyilik Hali” ibaresinin mutlulugun ve sagligin temel unsurlardan
biri oldugudur. Arastirma sonuglari sagligin sosyolojik bir boyutunun oldugunu gézler Oniine
sermektedir.

Insanlarin birbirlerine karst tepkileri, kalplerinden bagisiklik sistemine kadar her seyi etkileyebiliyor.
Bu tepkiler viicudun hormon salgilamasina sebep olabiliyor. Bu sebeple kisi saglikli olmak icin
midesindeki hastaliga verdigi 6nem kadar, ¢evresiyle barisik olmaya da 6zen géstermelidir.

Yapilan bu arastirmalar, bir buitiin olarak degerlendirildiginde, sosyal iliskiler ile saglik arasinda
anlamlt bir iliskinin oldugunu géstermektedir. Ayrica sosyal iliskilerin bir kiside meydana getirdigi
saglik ve mutluluk, o kisinin etrafindakileri de olumlu yonde etkilemektedir.

Kisinin duygularint bosaltmak i¢in, saglikls iliskiler kurabilecegi insanlara ihtiyact vardir. Kaliteli
sosyal iliskiler, sagligt olumlu yonde etkilemekte, bagisiklik sistemini giiclendirmekte ve stresi
onlemektedir. Cunkd bu iliskilerle insan sevildigini, deger verildigini, kabul gérdigint ve
6nemsendigini hisseder.

Teklifler

Birey, mutlu ve saglikli olmak igin, saglikli sosyal iliskiler kurmak zorundadir. Mutlu olmak
isteyen kimse arkadaslarini ve ¢evresini hedeflerine gore se¢melidir. Hayat kalitesini ytkseltmek icin
olup biteni ve sosyal iliskilerin 6nemini iyi kavramalidir.

Insanlar giinliik hayatlarinin ve yakin ¢evrelerinin bir parcast olurlar. Etraflarindaki kisilerin
etkileri altinda kalirlar. Arkadaslarindan, ailesinden, birlikte calistiklart kisilerden etkilenmeyen insan
bulmak ¢ok zordur. Bu gercegin 1s1ginda kisiler insanlar arasi iletisim becerilerini iyi yonetmelidirler.

Insanlar mutluluklarint paylasmalidirlar. Paylasilan mutluluk gogalir. Charlotte Bronte’ nin
ifadesiyle, “Paylasiimamis bir mutluluga, mutluluk demek giigttr; higbir tadi yoktur.”

Kisi tepkisel insanlarla beraber zaman gecirdiginde, o da tepkisel olmay:r 6grenir. Mutlu
insanlarla beraber olur ise, mutlulugu 6grenir. Daginik insanlarin yaninda, daginik olmayr 6grenir.
Zengin insanlarin arasinda, zengin olmayt 6grenir... Yoksul insanlarin yoksul arkadaslart vardir. Bu
sebeple kisi 6ncelikle kiminle birlikte yasayacagina iyi karar vermelidir.

Sosyal iliskiler faydali, yalnizlik ise 6mur torpusidir. Yalniz yasamak zararlidir. Ailesine,
arkadaslarina ve topluma daha sosyal bir sekilde bagl olan kisiler, ¢evresi daha sinurlt olanlardan daha
mutlu, daha saglikli ve daha uzun yasiyor. Bu sebeple kisi mimkiin mertebe yalnizliktan uzak
durmaldur.

Ruh kendini ifade edemeyince hastalanir. Carl G. Jung’un ifadesiyle, “Nevroz (i¢sel ¢atisma)
anlamini bulamamis ruhun act ¢ekmesidir.” Ruh anlamini da ancak diger insanlarla birlikte oldugu
zaman bulabilir. Ken Keyes’in ifadesiyle “Ifade edilmeyen duygular, beyinde hizla yayilan kanser
gibidir. Algilarimiz1 carpitir, yabancilastirir ve act getirir. Bu sebeple, kisi kendini bagkalarina saglikli
bir sekilde agmalidir.
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Kisi, hayatiniza anlam katmali. Ruhun kendini ifade edemeyince hasta olacagini unutmamali.
Diinyada gtizel bir iz birakmali. Hayatinda hi¢ kimse tizerinde iz birakmayan 6limden ¢ok korktugu
unutulmamalr.

Insanlarin birbirine karst tepkileri sagligini etkiler. Sosyal ve ruhsal yénden iyi olmayanlar da
hasta olarak kabul edilmeli.

Sagliklt olmak isteyin kisi, ailesine ve dostlarina daha fazla zaman ayirmali. Kavgay1 aliskanlik
haline getirerek bagisiklik sisteminize zarar vermemeli.

Bir doktorun hastasina su sozleri séylemesini bekler misiniz?

“Beyefendi hastaliginizin teshisi kondu, siz sosyal destek yetersizligi ¢ekiyorsunuz. Bu hastalik
kalp rahatsizliklarina, bagisiklik ile ilgili hastaliklara ve de yuksek tansiyona yol agabilir. Bu yiizden size
sosyal destek alabileceginiz bazi aktiviteler verecegim ve benim sizden istegim bunlara hemen
baslamaniz.

Bu sitireg iceresinde bu sosyal aktiviteler, tansiyonunuzun dismesine ve kalp rahatsizliginizin
giderilmesine yol agacaktir. Hemen simdi etrafinizdaki sevdiginiz arkadaslarinizdan, esinizden, aile
fertlerinizden, toplumsal kuruluslardan ve sevdiginiz diger insanlardan destek alacaksiniz. Onlart daha
cok sevecek ve onlarla iyi vakitler gecireceksiniz.
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