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Erken Yetişkinlik Döneminde Fiziksel  
ve Bilişsel Gelişim

Melis Seray ÖZDEN YILDIRIM 1

ERKEN YETIŞKINLIK DÖNEMINDE FIZIKSEL GELIŞIM

Erken yetişkinlik dönemi, Levinson (1986) tarafından ilk yetişkinlik çağı olarak da ad-
landırılan 20-40 yaş arasını kapsayan, literatürde genç yetişkinlik kavramıyla da yer alan 
bir dönemdir. Bu dönem bireylerin fiziksel, bilişsel, duygusal ve sosyal olarak belirli bir 
olgunluğa eriştiği ama halen de gelişmeye devam ettiği bir dönemdir. Bu dönemde vücut, 
çocukluk ve ergenlik dönemindeki hızlı büyüme ve değişim evrelerini tamamlamış ve 
olgunlaşmış bir yapıya sahiptir. Biyolojik açıdan da birey için yaşam döngüsünün zirve 
yıllarıdır, özellikle 20’li yaşlar fiziksel sağlığın en iyi olduğu dönem olarak ön plana çık-
maktadır (Levinson, 1986).

20’li yaşlarda boy açısından büyümede zirveye ulaşılmıştır, iskelet yapısı da 30’lu yaşlara 
doğru neredeyse en son şeklini almıştır. Her ne kadar fiziksel performans zirvede olsa da, 
erken yetişkinlik dönemi yaşlanma belirtilerinin ilk ortaya çıkmaya başladığı zaman dili-
midir. Genelde 30’lu yaşlara ulaşılmasıyla kas niteliği ve gücünde de azalma başlamaktadır.

Görme ve işitme duyuları da erken yetişkinlik döneminde en etkili dönemindedir. 
Görme duyusu 20 yaşlarında en keskin dönemindedir, ancak 40-45 yaşlarında yaşlanma 
nedeniyle presbiyopi denilen görme bozuklukları ortaya çıkmaya başlamaktadır (Kara-
arslan, 2025). En sık karşılaşılan görme bozukluğu ise göz merceğinde esneklik kaybı ne-
deniyle ortaya çıkan yakını görme zorluğudur. İşitme duyusu da yine 20’li yaşlarda mak-
simum düzeydedir, yaşın ilerlemesiyle işitme yeteneğinde de bir düşüş ortaya çıkmakta 
özellikle yüksek tonlara karşı duyarlılık başlamaktadır. Presbycusis denilen yaşa bağlı işit-
me gücünün azalması da yaşlanmanın bir sonucudur (Cheslock ve De Jesus, 2023). Do-
kunma, koklama, tat alma gibi duyular da yine 40’lı yaşlara kadar stabil kalabilmektedir.
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ilerledikçe bazı hafıza becerilerinde değişimler yaşanabilir, bu hız yavaş yavaş azalmaya 
başlayabilir.

Sonuç olarak erken yetişkinlik, ergenlikte temelleri atılan yürütücü işlevlerin daha 
etkili, hassas, esnek ve kalıcı bir şekilde kullanılabildiği bir dönemdir. Beyin yapısal ola-
rak erişkin düzeydeki bağlantılara ve işlem hızına ulaşmıştır, artık sadece doğru kararlar 
vermekle kalmaz aynı zamanda bu kararları analiz edebilme, kararlı ve bağlama uygun, 
bilinçli şekilde sürdürme becerisi de kazanmıştır (Luna, 2009).

Erken yetişkinlik dönemi, bireyin bilişsel gelişim kapasitesinin en yüksek olduğu, 
karar alma, problem çözme, yaratıcı düşünme ve sosyal biliş açısından önemli beceriler 
kazandığı bir evredir. Birey, akademik ve mesleki gelişimini sürdürürken, aynı zamanda 
sosyal ilişkilerinde de daha bilinçli ve dengeli kararlar da verebilmektedir. Bu dönemde 
edinilen bilişsel esneklik, analitik düşünme ve öğrenmeye açıklık gibi beceriler ilerleyen 
yaşlarda zihinsel sağlığın korunmasına da katkı sağlamaktadır.

Erken yetişkinlik dönemi, zihinsel kapasitenin en yüksek olduğu evredir, bu dönemin 
sonlarına doğru bilgi işleme hızında azalma görülebilir. Özellikle bu dönemde bireyler 
yoğun stres, uykusuzluk, sağlıksız alışkanlıklar ve çeşitli olumsuz yaşam koşullarına ma-
ruz kalırlarsa bilişsel süreçleri de o derecede olumsuz etkilenebilmektedir, hafıza ve dikkat 
gerektiren görevlerde performansları düşebilmektedir.

Yaş ilerlemesiyle beraber ortaya çıkabilecek bilişsel gerilemeyi önleyebilmek amacıyla 
fiziksel aktivitenin yanında zihinsel egzersizler de yapmak, yeni bilgiler öğrenerek beyni 
olabildiğince aktif tutmak önemlidir.
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