15 TEMMUZ SEHITLER ORTAOKULU
PSIKOLOJIK DANISMA VE REHBERLIK SERVISI
DEGISEN YASAM KOSULLARINA UYUM YETISKIN BULTENI

insanlar, 20'li yaglarinin baglarina kadar genel
olarak hayati benzer sekilde algiliyor ancak
daha sonra zaman igerisinde dinyanin ve
yasamin yeni sartlari sonucunda hayati
algilama sekli degisiklik géstermeye baslyor.
Cunkt dunya degisiyor. Degisimlere karsi
tepki de genellikle direng gésterme seklinde
oluyor. Degisimi anlamak ve uyum saglamak,
giderek daha hizli degisen dunyada etkili bir
hayatta kalma 6zelligi aslinda.

“Orta yasini gegmis kisilerin muhafazakarligi da gelecege yoénelik
korkudan dogmaktadir. Bunlar herhangi bir degisikligin iyilikten
cok kotuluk getirecegine inanirlar.”

Kesin inanclilar (Eric Hoffer)

Degisime karsi direncin ana sebebi, mevcut kisisel konfor alaninin
tehdit edilmesinden kaynaklaniyor. Konfor alani, insanin kendisini
rahat ve glvende hissettigi kisisel alani tanimliyor. Burayi
genigletmeye calismak zahmetli bir sUre¢ ve o6zellikle yas
ilerledikge bu zahmetten kaginma durumu da artiyor. Oysa ki
insanlar __degisimlere _uyum _saglama konusunda _oldukg¢a
basarililar. Ayrica belli periyotlarda dogal bir degisim ihtiyaci da
hissediyorlar. Buna ragmen degisime direng gdésterme durumu
daha baskin olarak 6ne c¢ikiyor. Bu da degisimin dogasinin yeteri
kadar anlagilamadigini gésteriyor.
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Degisime direng géstermek

Uglinct Dalga kitabinda Alvin Toffler, endistri toplumundan, su an
icinde bulundugumuz bilgi ve teknoloji toplumuna gegis
yaptigimizi ve her iki toplumsal yapinin da is, aile, sosyal yasam ve
iletisim gibi konularda birbirinden ¢ok farkli &zelliklere sahip
oldugunu acikliyor. Ozellikle dijitallegmenin hizlandigi giinimuzde,
hayatinin 6nemli bir kismini endustri toplumunun etkisi altinda
gecirmis olanlarin yasadig uyum zorlugu ve direng 6ne cikiyor.
Cocuklugunu 8Q’ler ve 90’larda yagsami birisi olarak ben hem
endustri toplumunu hem de bilgi ve teknoloji toplumunu esit
sekilde gérdim ve yasadim. Bir gegis nesli olmamin avantajlari
oldugu gibi, dezavantajlari da vard. Ornegin her seyin giderek
daha hizli tuketildigi yeni dizene karsi kisisel olarak bir tepki
icerisindeyim ve bu durum gegmisteki toplumsal dizene 6zlem
duymama ve yeni dlzene kargi direng géstermeme sebep oluyor.
Degisime olan direncin yagla dogrudan bir baglantisi var. Ozellikle
kigisel geligsim slreglerinin yavasladigi hatta durmaya bagladig
orta yas Uzeri dénemde degisimlere karsi direng de artiyor.

Degisimi anlamak

Oncelikle degisimin dogasini anlamak ve bunun hayatin
degisemeyen bir gergegi oldugunu kavramak gerekiyor.
Degisim, hayatin her alaninda, her dénem gerceklesen ve
sonu gelmeyen bir durum. Higbir sey sonsuza kadar varligini
sUrdiremiyor. Aslinda degisim, her turlG sistemin ayakta
kalmasini saglayan gugli bir mekanizma.

Mat Ridley, 2015teki Munk Mdunazaralar’'nda Lord
Macaulay’'in 1830'daki su s6zinU hatirlatiyor:

“Her gagda insanlar kendi dénemlerine kadar insanligin ileri
gittigini fark etmis ama neredeyse hig kimse sonraki
kusaklarin daha da ileri gidecegini hesap edememistir.
Secici algimiz, gegmisin mutlu hatiralarini, geleceginse
kasvetli beklentilerini 6ne gikarir.”

Lord Macaulay
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elbette ki

Degisime uyum saglamak

Degisime uyum saglamak, ginimiz dunyasi igin
oldukga gerekli bir hayatta kalma 6zelligi. Degisime
oncelikle degisimin
i¢csellestirmeniz  gerekiyor.
Uyum saglamaya hazir bir kisilik gelistirmek, baglangig

saglayabilmeniz
anlamaniz ve

uyum
dogasini

igin

noktasini olusturuyor.

Degisimin surekliligi ve her alandaki giderek artan hizi,
daha cevik olmayi gerektiriyor. Yani artik degisimlere
karsi sadece uyum saglamaniz degil, ne kadar hizh
uyum sagladiginiz da basta is dinyasi olmak Uzere

birgok konuda belirleyici oluyor.

iginde bulundugumuz c¢ag, bilgi ve teknoloji ¢agi.
Bilgisayarlarin artan islem glci sayesinde teknolojik
degisim de giderek hizlaniyor. Bu da teknolojinin

hayatimizdaki  agirhiginin  giderek  artacagi
neredeyse teknolojiden bagimsiz  bir
dugtnulemeyecegi anlamina geliyor. Bdyle

duzende, teknoloji ile barigik olmak gerekiyor.

Ozetle, dunya artik giderek daha hizli degistigi igin
uyum saglamada zorluk yasama ve daha &énceki
dénemleri hatirlayarak onlara 6zlem duymak dogal
birer insan refleksi. Bir yandan da degisimi anlayarak
ona uyum saglamak da sorunlardan daha az
etkilenmeyi saglayacak, ginimuzin gergeklerine en
uygun duglnce bigimi.

Hayatimiz gegmiste tekrar tekrar yaptigimiz eylem ve
dustncelerin  toplamindan  olusur.  Journal  of
Personality’de yayinlanmig bir c¢aligmaya gore
verdigimiz kararlarin %45'inden fazlasi gercek kararlar
degil, aliskanliklarla veriliyor. Ve aliskanliklar otomatik
hale gelmedigi strece vazgegiliyor.

hayatin

Degisimi anlamanin ilk adimi, degisimin varhigini strekliligini kabullenmek gibi gérunayor.
Degisimi anlamanin bir baska yolu da, her devri kendi gercgekleri kabullenip
degerlendirmekten geciyor. Ornegin 2020'ler Turkiye'sini 90'larla kiyaslayabilirsiniz ama
2020’leri 90'larin standartlar ile degerlendiremezsiniz. Glncel bir érnek vermek
gerekirse; sektoérine goére degismekle birlikte, 90’larda ceket-kravatla gekilmis bir
6zgecmis fotografi standartken, 2020'de tigortle cekilmis sik bir fotograf da gegerli
olabilir. Bu durum, zaman igerisinde isyerlerindeki kilik kiyafet normlarinin degismesinin
dogal bir sonucu.

Her neslin davranig bigimini gekillendiren farkli parametreler ve kosullar var. internet ve
akilli telefonla, hizli tiketim ¢aginda dogmus bir neslin davranig ve dustince yapisi
oénceki
yadirgamak yerine onlari anlamak ve empati kurmak gerekiyor. Béylece yeni nesillerle
daha saglikl bir iletisim kurulabilir. Yeni nesillerle iyi iletisim kurabilmek de degisimin
guclu bir gostergesidir.

nesillerden farkliliklar gosterecektir. Bu farkliliklari tamamen
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Bir aliskanligi degistirmek ise her zaman zor bir slregtir ve gaba ister. Cunkd
birey yillardir iginde bulundugu rahatlik alaninin disina gikmak zorundadir.
Bu cimlem sizi sasirtacak olabilir ama yapilan galigmalar bir aligkanigin
gelismesi igin gerekli stirenin gok farkli olabilecegini ve bu strenin 18 ile 254
guin arasinda degisebilecegini sdyluyor.

Daha 6nce hig hayatinzda bazi seyleri degistirmek istediniz mi?
istediyseniz bu sireg size neler hissettirdi? Bagarisizlik korkusu, risk alma
korkusu bunlardan bazilari olabilir.

Kisacasi yasam tarzi degisikligi 1 adimda gergeklesmez. Bu slrecin
temelinde yatan kritik bir varsayim, bu slrecin bir adimda degil ama belirgin
ve dnceden kestirilebilen agsamalar dizisinden gecerek gergeklesebilecegi.
Sizin de hangi degisim asamasinda oldugunuzun farkina varmaniz,
basariniza yardimci olabilir. Degisimin 5 agsamasini biraz da beslenmeyle
iliskilendirerek sizlere 6zetlemek istedim;

Bahsedecegim bes asama sagliksiz beslenme, egzersiz yapmama, yeni bir
aktiviteye veya kursa baglayamama gibi davraniglari degistirmek igin de
gecerli olabilir.



linkar Agamasi

Bu asamadaki insanlar aligkanliklarinda herhangi bir degisiklik yapmak
istemez ve bir sorunlar oldugunun farkinda degildir. Degisme
konusunda kendilerinin bir yetenegi oldugu konusunda karamsar
olabilirler. Hatta var olan yasam tarzi aligkanliklarinin kétu etkilerini
inkar ederler.

Ornegin egzersiz yapmama kararlarini onaylamalarina yardim eden
bilgileri buyuk bir dikkatle filtrelerler. Bu asama gogu zaman onlarin
“inkar etme” agamalaridir.

Ne yazik ki, bu asamasindaki insanlara ulasmak veya yardim etmek
zordur. insanlarin inkar etmelerini durdurmak igin duygusal bir
tetikleme ya da bir cesit olay gerekir.

Zaman ayirip bu yaziy1 okudugunuza goére, buylk bir olasilikla siz bu
asamada degilsiniz.

2.Niyetlenme

Bu asama sUresince siz yagsam tarzi degisiminin gaba, zaman,
maliyet bedeli ile yararlarini élgersiniz. Degecek bir sey olup
olamadigini anlamak igin gézlemlersiniz. insanlar harekete
gecmek icin bir hazirlik yapmaksizin, yillarca bu asamada
kalabilirler.

Guglu, motive eden hedefler konulmasi ve sonuglarinizi
g6zlinizde canlandirmanin bu asamay! tamamlamaya gok
yardimci olacagina inaniyorum. Eger yarariniza olacak yeni
degisik vyollari tespit edebilirseniz, yararlar maliyete agir
basar. Biz genelde aclylr azaltmak igin, haz almaya
meyilliyizdir. O nedenle degisiklikten ne kadar keyif alirsaniz,
o kadar fazla eyleme gegecek ve eyleminiz o kadar fazla
basarili olacak.

3. Hazirlik

Hazirlk asamasinda olan kisiler, negatif aliskanliklarini
bir ay icinde degistirmeye karar verirler. Bu
kategorideyseniz, tebrikler! Buytk bir olasilikla bir
beslenme uzmani ile randevu yapmak, egzersiz yapma
yollari aramak Uzeresinizdir. Belki de bir spor salonuna
Uye olmugsunuzdur bile...

4. Eylem

Eylem asamasi, yasam tarzinizi degistirme islemidir.
ister daha duzenli egzersiz yapiyor olun, ister daha
saglikli yiyor olun, bu asamadaki bireyler eski hallerine
dénme riski tasirlar. O nedenle motive kalmaniz igin
teknikler 6grenmenizi 6neriyorum.

5.Devamlilik

Bu basaril, kalici yasam tarzi degisikliginin asamasidir. Eger vyillardir
istikrarll olarak egzersiz yapiyorsaniz ve olumlu aligkanliklari yagaminiza
harmanladiysaniz, o zaman siz “devamlilik” agsamasindasiniz.
Deneyimlerime goére inkar agamasi ile niyetlenme asamasi arasinda gidip
gelenler, diger bir deyisle kilo verip geri alan birgok insan egzersize bir
basglayip bir birakiyor. Bu kisir déngiden kurtulmanin  yolu,
aligskanliklarinizda zamanla gok daha bulyilk anlam kazanabilecek kuguk
degisiklikler yapmaniz.

Sizin igin dogru olan bir seviyedeki fiziksel aktiviteyi sadece istikrarl
olarak devam ettirmek o kadar da zor degil. (gok yuksek seviyede
degilseniz). Ama viicudunuzu degistirmek igin hazirlik yapmak ve eyleme
gecmek ok zor. Vicudumuz degisime karsi direnglidir. O nedenle onu
degistirmek hem fiziksel hem de zihinsel olarak énemli élgide kararlilik
gerektiren énemli bir ¢aba ister. Vicudunuzu bir kere degistirdiginizde,
durmayin. Onun vyerine seviyenizi distrip devam edin. Egzersizi
birakmak bir segim olmamali.

Umarim degisimin bu 5 asamasi yasaminizda herhangi bir degisiklik
yapmak istediginizde basvurabileceginiz bir kaynak olmustur.



