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Erken Yetiskinlik Doneminde Fiziksel
ve Bilissel Gelisim

Melis Seray OZDEN YILDIRIM !

ERKEN YETISKINLIK DONEMINDE FiZIKSEL GELISIM

Erken yetigkinlik donemi, Levinson (1986) tarafindan ilk yetiskinlik ¢ag1 olarak da ad-
landirilan 20-40 yas arasini kapsayan, literatiirde geng yetigkinlik kavramiyla da yer alan
bir dénemdir. Bu dénem bireylerin fiziksel, biligsel, duygusal ve sosyal olarak belirli bir
olgunluga eristigi ama halen de gelismeye devam ettigi bir dénemdir. Bu dénemde viicut,
cocukluk ve ergenlik dénemindeki hizli bityiime ve degisim evrelerini tamamlamis ve
olgunlasmis bir yapiya sahiptir. Biyolojik agidan da birey i¢in yasam dongtisiiniin zirve
yillaridir, 6zellikle 20°li yaslar fiziksel sagligin en iyi oldugu dénem olarak 6n plana ¢ik-
maktadir (Levinson, 1986).

20’li yaglarda boy a¢isindan bityiimede zirveye ulagilmstir, iskelet yapisi da 30’lu yaslara
dogru neredeyse en son seklini almistir. Her ne kadar fiziksel performans zirvede olsa da,
erken yetiskinlik dénemi yaglanma belirtilerinin ilk ortaya ¢ikmaya basladig1 zaman dili-
midir. Genelde 30’lu yaslara ulagilmasiyla kas niteligi ve giiciinde de azalma baglamaktadir.

Gorme ve isitme duyular: da erken yetiskinlik doneminde en etkili dénemindedir.
Gorme duyusu 20 yaslarinda en keskin déonemindedir, ancak 40-45 yaslarinda yaglanma
nedeniyle presbiyopi denilen gorme bozukluklar1 ortaya ¢ikmaya baglamaktadir (Kara-
arslan, 2025). En sik karsilagilan gorme bozuklugu ise géz merceginde esneklik kayb1 ne-
deniyle ortaya ¢ikan yakini gérme zorlugudur. Isitme duyusu da yine 20’li yaslarda mak-
simum diizeydedir, yasin ilerlemesiyle isitme yeteneginde de bir diisiis ortaya ¢ikmakta
ozellikle yliksek tonlara karsi duyarlilik baslamaktadir. Presbycusis denilen yasa bagl isit-
me giicliniin azalmasi da yaslanmanin bir sonucudur (Cheslock ve De Jesus, 2023). Do-
kunma, koklama, tat alma gibi duyular da yine 40’l1 yaglara kadar stabil kalabilmektedir.
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ilerledik¢e bazi hafiza becerilerinde degisimler yasanabilir, bu hiz yavas yavas azalmaya
baslayabilir.

Sonug olarak erken yetiskinlik, ergenlikte temelleri atilan yiiriitiicii islevlerin daha
etkili, hassas, esnek ve kalic1 bir sekilde kullanilabildigi bir donemdir. Beyin yapisal ola-
rak erigkin diizeydeki baglantilara ve islem hizina ulagmustir, artik sadece dogru kararlar
vermekle kalmaz ayni1 zamanda bu kararlar: analiz edebilme, kararli ve baglama uygun,
bilingli sekilde siirdiirme becerisi de kazanmistir (Luna, 2009).

Erken yetiskinlik donemi, bireyin biligsel gelisim kapasitesinin en yiiksek oldugu,
karar alma, problem ¢6zme, yaratici diisiinme ve sosyal bilis acisindan 6nemli beceriler
kazandig bir evredir. Birey, akademik ve mesleki gelisimini siirdiiriirken, ayn1 zamanda
sosyal iliskilerinde de daha bilingli ve dengeli kararlar da verebilmektedir. Bu donemde
edinilen bilissel esneklik, analitik diisiinme ve 6grenmeye agiklik gibi beceriler ilerleyen
yaslarda zihinsel sagligin korunmasina da katki saglamaktadur.

Erken yetigkinlik dénemi, zihinsel kapasitenin en yiiksek oldugu evredir, bu dénemin
sonlarina dogru bilgi isleme hizinda azalma goriilebilir. Ozellikle bu dénemde bireyler
yogun stres, uykusuzluk, sagliksiz aligkanliklar ve gesitli olumsuz yasam kosullarina ma-
ruz kalirlarsa bilissel siirecleri de o derecede olumsuz etkilenebilmektedir, hafiza ve dikkat
gerektiren gorevlerde performanslari diisebilmektedir.

Yas ilerlemesiyle beraber ortaya ¢ikabilecek bilissel gerilemeyi 6nleyebilmek amaciyla
fiziksel aktivitenin yaninda zihinsel egzersizler de yapmak, yeni bilgiler 6grenerek beyni
olabildigince aktif tutmak 6nemlidir.
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