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KILO VERMEK ZOR MU? 
KOLAY MI?- HEMŞIRE 
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GİRİŞ

Alışkanlıkları değiştirmek çoğu kişi tarafından zor olarak algılanmaktadır. Çün-
kü alıştığımız yaşam düzeninden çıkıp yeni sağlıklı bir yaşam tarzı oluşturmak 
çaba gerektirir. Çabalar başarısızlıkla sonuçlandığında ya da belli bir yol katedi-
lip eski kilolara geri dönüldüğünde zor algısı katlanarak artar. Ancak doğru yön-
temleri kullanarak, çabalarımızı boşa harcamadan zor olarak atfedilen davranış 
değişikliği kolaylaştırılabilir. Kitabın bu bölümünde bilimsel olarak kanıtlanmış 
çeşitli davranış değişikliği oluşturma, sağlığı geliştirme modellerinden yararla-
nılarak kilo verme sürecini kolaylaştırma yöntemlerinden bahsedilecektir.

Kolay ve Zor

Kolay ve zor. Birbirinin zıttı olan iki basit kelime. Türk Dil Kurumu sözlüğünde 
kolay kelimesinin anlamı; “sıkıntı çekmeden, yorulmadan yapılabilen, emek-
siz, zahmetsiz, güç ve zor karşıtı” olarak tanımlanmaktadır. Zor ise “sıkıntı ve 
güçlükle yapılan, kolay karşıtı” olarak tanımlanmaktadır. Kelime anlamları dü-
şünüldüğünde gayet açık anlaşır olan bu iki kelimenin insanlar için ifade ettiği 
anlamlar ise çok değişkendir. Hatta bu kavramlar olay, eylem, durum, yer ve 
zamana göre bile değişkenlik gösterebilir. Çünkü bu kavramlar algılarımız ile 
şekillenir ve anlam kazanır.
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serseniz kilo vermenin zor olmadığını anlarsınız. Bu sizin amacınıza ulaşmak 
için verdiğiniz savaşınızdır. Hedeflerinize ulaşmak için yaşam alışkanlıklarınızı 
değiştirebilmenizi sağlayan tek güç sizin içinizdedir. O zaman kalkıp kendiniz 
için bir şeyler yapma vaktiniz gelmedi mi?
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