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Orta Yetiskinler

Dogumdan su ana kadar olan zaman yerine, kalan
zaman hakkinda daha cok dustndrler.

Nerede olduklarina déntp bakmaya baslarlar.
Bulunduklari zamanda ne yaptiklarini ortaya koyarlar.

Kalan zamani iyi degerlendirme cabasindadirlar.



Degisen Orta Yas

e GUnumuzun 60 yasindakilerin bir cogu bir iki
nesil 6ncesinin 40 yasindakilerden gorinus
olarak daha iyi, daha uretici ve daha zindedir.

l

Neden?

* “60 yeni 40'tir”



Orta Yas Arastirmalari

Yetiskinlerin yaslandikca yas kimliklerinin (kisinin kendisini
ait hissettigi yas) kronolojik yaslarindan daha genc
olduguna iliskin tutarli bulgular vardir.

65-69 yaslarindaki kisilerin yarisi kendilerini orta yetiskin
olarak tanimlamaktadir.

Bazi kisiler orta yetiskinligin Ust siniri olarak emeklilige
gecisi dusundar.

Artan oranda nifusun ylzdesi orta ve yasli yetiskinlerden
olusmaktadir.



Orta Yetiskinlik

40-45 yaslari ile 60-65 yaslar arasi gelisimsel
donem.

Yaslanmayla iliskili fiziksel ve psikolojik belirtiler
kendini gosterir.

Zamanin yeniden yapilandirilmasi ve hayattaki
onceliklerin degerlendirilmesi asamasidir.

Biyolojik islevlerdeki disustin aksine egitim,
kariyer ve iliskiler konusunda yukselis s6z
konusudur.

Bir cok kisi icin buyime ve kaybin dengelendigi
tek donemdir.




e BlUylume kayip dengesi orta yetiskinligin
basinda daha belirgindir.

* Orta yetiskinligin sonlarina dogru
— Ebeveyn olimd,
— En son cocugun evden ayrilisi,
— Buyukanne buyukbaba olma,
— Emeklilik,
— Ciddi saglik sorunlari

*kayiplar kazanclari gecmeye baslar.



Fiziksel Degisimler

* Fiziksel degisimler yavas yavas ortaya cikar.

Kopriiden Once

Son Cikis W

matanay
Genetik faktorler, yasam kalitesi, kronik hastaliklarin olup olmamasi bu siirecin gecikmesine
ya da one ¢ekilmesine yol agabilir.

Yaslanma siirecini dnlemek ve etkilenmek icin hala zamanimiz varken daha sonraki
yasamimiza goz atacagimiz bir penceredir.



% Gozle Goérulir Isaretler ?

*** Boy ve Kilo ?

** Kuvvet, Eklemler ve Kemikler ?
** Gorme ve Duyma ?

*»* Kardiovaskiiler Sistem ?

s Uyku ?



Gozle Gorulir Isaretler

* Doku altindaki kalojen ve yag kayiplari
yuzunden kirisikliklar ve sarkmalar,

e GuUnes isigina maruz kalan el ve yuz gibi
alanlarda yaslilik lekeleri,

 Melanin tretimindeki azalma ylzinden
incelen saclar ve kirlasma,



Boy ve Kilo

* Orta yasta boyda kisalma gozlenir,

— 25 ile 75 yas arasi ortalama 5 cm
— Omurdaki kemik kaybi

* Orta yetiskinlikte fazla kilolu olmak onemli bir
saglik sorunudur.

— Hipertansiyon, diyabet, sindirim rahatsizliklari
— Olum riski artar



Kuvvet, Eklemler ve Kemikler

Yasla birlikte kas kaybi ortaya ¢cikmaya baslar,
Eklem sertlesmesi ve hareket gucligu yasanir,

Kemik erimesi riski yuksektir (6zellikle
menopoz sonrasi kadinlarda)

Orta yasin sonlarina dogru kemikler daha
kolay kirilir, daha gec iyilesir.



Gorme ve Duyma

Yakin nesneleri gormekte zorlanmaya
baslarlar.

Orta yasin sonlarina dogru goze kan akisi
azalir.

Azalmis kan akisi gorus acisini daraltir ve
gozdeki kor noktalarin artmasina neden olur.

Duymadaki dusus 40 yaslarinda baslar.
50 yas ustu kisilerin cogunda isite kaybi olusur.



Kardiovaskuler Sistem

* Yuksek kan basinci ve yuksek kolestrol
kardiovaskuler hastalik riskini artirir.

* Spor, kilo kontroll, meyve-sebze ve tahillardan
olusan zengin diyetler kardiovaskuler
sorunlarin dnune gecebilir.



Akcigerler

e Orta yas boyunca
akciger kapasitesinde
cok az degisim olur.

e Sigara icenlerin orta
yasta akciger
kapasiteleri aniden
duser.




Uyku

Uyku kalitesi duser,
Yatakta uyanik kalma stresi uzar,
Sabahlari dinlenmislik hissi azalir,

Uyku problemleri

— Receteli-recetesiz ilac kullananlarda,
— Obezite sorunu olanlarda,

— Kardiovaskuler hastaligi olanlarda,
— Depresif belirtileri olanlarda,



Menopoz

* Kalitim ve deneyim menopozun baslangicini ve
belirtilerini etkiler.

e Sigara icen kadinlar menopoza bir-iki yil erken
girerler cunkt tutdn ve katran yumurtaliklara
zarar verir.

* Menopozda yumurtaliklar tarafindan tretilen
dstrojen aniden azalir.

— Sicak basmasi, mide bulantisi, yorgunluk, hizli kalp
atisi gibi olumsuz belirtiler ortaya cikarir.



Orta Yasl Erkeklerde Hormonal
Degisiklikler
* Cinsel hormon duizeyleri ve aktivitelerinde

azalma olmakla birlikte, Greme fonksiyonlarini
kaybetmezler.

* Testestreron Uretimi ve sperm sayisi cok az
dusus gosterir.



Bilissel Gelisim

e Zeka (Horn’a gore)

— Kritalize zeka: bireyin birikmis bilgisi ve sozel
becerisi olarak tanimlanir.
e Orta yetiskinlikte artmaya devam eder.

— Akici zeka: soyut muhakeme yapabilme becerisi
olarak tanimlanur.

* Orta yetiskinlik yillarinda dismeye baslar.



Zeka gelisimi

Bebeklik

Cocukluk

Erken
yetiskinlik

Orta

Kristalize
zeka

Gec¢
yetiskinlik

vetiskinlik



Seattle Boylamsal calismasi

* Katilimcilar 1956’dan itibaren 7 yillik araliklarla
OlcUlmustur.
* Insanlarin zeka degisimleri ve duraganhgini
inceler.
e Kelime bilgisi,
* Sozel bellek,
e Sayilarlaislemler,
* Mekansal oryantasyon,
 Tumevarimsal Muhakeme,
* Algisal Hiz
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SEKIL 15.7

ORTA YETISKINLIKTE ZiHINSEL DEGISIMLERIN
ENLEMESINE-KESITSEL VE BOYLAMSAL

KARSILASTIRMALARI: Sizce, neden muhakeme yetenegi orta
yetiskinlik boyunca en yliksek seviyededir?



Bilgi Isleme

* Bilgi Isleme Hizi
— Algisal hiz ilk yetiskinlikte dismeye baslar, orta
vetiskinlikte dismeye devam eder.
— Bilgi hizin1 6lcmek icin 15181 gorur gérmez bireylerin
butona basmasi istenir.
* Orta yetiskinler genc yetiskinlerden daha yavastir.



Orta Yetiskinlik
Doneminde Sosyo-
Duygusal Gelisim



Kisilik Kuramlari ve Gelisim

Erikson’un Uretkenlige Kars|
Verimsizlik DoOnemi



Uretkenlige Karsi Duraganlik

Uretkenlik: cocuk yetistirme ya da yaratici veya
Uretken cabalar araciligiyla yeni nesli olusturma
ve rehberlik etme ilgisi olarak tanimlanir.

— Cocuk yapma tek basina tretkenlik icin yeterli
degildir.

— Gelecege inang, turlere inanc ve baskalarina 6nem
vermek bu evredeki gelisimin 6n kosuludur.

— Baskalarinin cocuguna da daha iyi bir diinya
birakmak icin ugrasabilir.



* Duraganlik
— Uretkenligin olmadigi durum.
— Kisinin ilgisinin kendisine donuk olmasi,
— Sikinti,
— Psikolojik gelisimin olmamasi



Orta Yas Bunalimlari

* Genclik caglarini geride birakmanin duygusalligi ve
yvaslanmanin hissedilmesi ile dramatik olarak
dzguvenin azalmasi sonucu gorulen bir stirec olarak
tanimlanmistir.

* Bu kisiler amaclari ya da idealleri ile ilgili olarak
veniden bir degerlendirmeye girebilir ve bu durum
kariyer, is-yasam dengesi, evlilik, duygusal iliskiler,
harcamalar veya fiziksel gérinim gibi giinltk
yasamda ya da rutinde, onemli degisimler yapma
arzuna donusebilir.



Cogu insan icin orta yas bir kriz degildir.

Pek cok bilissel beceriler orta yas déneminde
Zirve yapar

Bir cok birey kariyerinin zirvesine bu donemde
ulasir.

Genel olarak iyi olma hali ve yasam doyumu
bildirimlerinin yuksek oldugu gorilar.

S6z konusu orta yas krizlerinde yasam
olaylarinin etkisi daha fazladir (is kaybi,
ekonomik sorunlar, hastalik).



Istikrar ve Degisim

* Costa ve McCrae’'nin Baltimore Calismasi
— 20-90 yaslar arasi, Universite mezunu 1000 kisi

— Kisilik faktorlerinin buyutk dlctde stabil oldugunu
gosteriyor.
e Disa Donuklik
e Uzlasmacilik
e Sorumluluk
* Nevrotiklik
e Acikhik



TABLO 13.1
Faktor
Disa doniikliik

Uzlasmacilik

Sorumluluk

Nevrotiklik

Aciklik

Bes Faktor Modeli

Boyutlarin U¢c Noktalan

Konuskan, enerjik ve iddiali ya da sessiz,
cekingen ve utangag

Sempatik, nazik ve sefkatli ya da soguk,
kavgaci ve zalim

Planli, sorumlu ve dikkatli ya da dikkatsiz,
ucari ve sorumsuz

Duragan, sakin ve rekabetci ve ya da
endiseli, dengesiz ve huysuz

Yaraticl, zeki ve yeni tecriibelere acgik
ya da basit, sig ve zeki olmayan
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Orta Yasta Ask ve Evlilik

 Romantik ask ve Sevkat iceren ask

Orta yetiskinlik
(glven, sadakat, karsilikli duygusal
ilgi)

Ik Yetiskinlik
(fiziksel cekicilik, tutku)
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Orta Yetiskinlikte Bosanma

Bosanmak icin neden orta yetiskinlige kadar bekliyor
insanlar? l

Cocuklardan dolayi evliligi sGrdlirmek

Kadinlar:

— Sozly, fiziksel, cinsel istismar,
— Alkol ve uyusturucu kullanimi,
— Aldatma

Erkekler

— Belli bir sorun yok, sadece ask ya da sevginin bitmesi
— Aldatma
— Farkl degerler, yasam tarzlari



Bos Yuva Sendromu

* Cocuklarin evden ayrilmasi
e Evlilik doyumu
Artar

Cocuklarin evden ayrilmasiyla esler birbirlerine daha
fazla vakit ayirirlar.

Birbirlerine ayirdiklari zamanin kalitesi de artar.
* Yetiskin cocugun eve geri donmesi?



Sandvic Nesil

* Orta yas yetiskinler, hem cocuklarinin
ihtiyaclarini karsilar hem de yasli
ebeveynlerinin bakimi ile ilgilenirler.

* Bu durum orta yetiskinlerin yukunu
artirir.



Bos Zaman

e Bireylerin islerinden sonraki zamanlarda
hobiler, spor ya da okuma gibi etkinlikler ve
kendi sectikleri ilgileriyle ugrastiklari hos
zamanlardir.

* Yapilandirilmis ve tatmin edici bos zaman
etkinlikleri emeklilige hazirligin 6nemli bir
parcasini olusturur.



Hayatin Anlami
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Hayatin Anlaminin Sorgulanmasi
(Baumeister ve Vohs, 2002)

Amaca olan ihtiyac
Degerlere olan ihtiyac
Yeterlilik hissine olan ihtiyac
Benlik degerine olan ihtiyac



