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“Saglikly Olmak Neden Zor? beslenmeye, uyumaya ve iyi
yasamaya giden yolda sizin i¢cin dogru bir yol arkadasidir. Ay-
rica kitaptaki her sey, umut verici ‘ise yarayan neyse o tutu-
munu benimsemeye yardimct olacak arastirmalara ve yillarin
getirdigi tecriibeye dayanmakrtadir. Bu kitapta ilgi ¢ekici agik-
lamalar, kolaylikla erisilebilir aktiviteler ve daha saglikli yasa-
makla son derece iliskili i¢goriiler bulacaksiniz. Saglikli yasam
tarzina yonelik degisiklikler yapmakta zorlaniyorsaniz, iyi ya-
samak icin bu radikal yeni yaklagim1 bir deneyin.”

Timothy Gordon

Yiiksek Lisans Dereceli Sosyal Hizmet Uzmani,

The ACT Approach ve Mindful Yoga-Based Acceptance and

Commitment Therapy nin &diilli ortak yazari

“Cogumuz belirledigimiz saglikli beslenme veya egzersiz
hedeflerini siirdiirmekte defalarca kez basarisiz oluyoruz. Bu
okumaya deger kitapta, gercekgi ve aciksozlii anlatimiyla Le-
e-Baggley, bizim i¢in 6nem arz eden degisiklikleri nasil hayata
gecirecegimizi gostermek ve onlari kalici héle getirmek i¢in en
cagdas davranis bilimlerini, profesyonel ve kisisel deneyimle-
rini ve kullanilabilecek teknikleri bir arada topluyor. Bu kita-
bin danisanlarimin ¢oguna yardimer olacagini disiiniiyorum:
Bana yardimci olacagini ise BILIYORUM.”

Klinik Psikolog Dr. Ray Owen

Klinik Psikolog ve Saglik Psikolojisi Danigmant
(Ulusal Saglik Hizmetleri, Ingiltere), Living with the
Enemy kitabinin yazari

“Saglikly Olmak Neden Zor? yasam tarzimizda degisiklik
yapmanin zorluklarina yeni bir soluk getirerek ¢ok ihtiya¢
duyulan, sefkatli bir bakis agis1 sunuyor. Lee-Baggley, okurun
saglikli olmanin ne anlama geldigine ve saglik hedeflerini siir-
diirmenin en iyi yollarina dair bakis agisini degistirmesine yar-
dimci olabilmek i¢in anlagilmast kolay bilimsel, agiklayici kli-
nik ornekleri ve kisisel deneyimlerini harmanliyor.”



Dr. Jason Lillis

The Diet Trap kitabinin ortak yazari
ve Brown Universitesi Tip Fakiiltesi'nde
Yardimct Dogent

“Bu kitabin asil 6nermesi, ¢ogu saglikli davranisin i¢giidii-
lerimize -Ornegin, elmali turta daima elmadan lezzetli olacak-
tr- aykirt olusudur. Peki kendinizi saglik davraniglarina nasil
adarsiniz? Lee-Baggley, iste tam da bu noktada 6nemli bir i¢-
gorii sagliyor: Saglik davranglarint ‘kilo vermek’ gibi belirli
amaglarla iliskilendirmek yerine, bu davransglari ‘bagimsizligs-
mu stirdiirmek’ gibi derinden hissedilen bir degerle iliskilendir-
digimizde uzun siireli bir degisim gerceklestiririz. Karar nok-
talarina nasil yaklasacagimiza ve mindfulness ve 6z-sefkat gibi
becerilere nasil bagli kalacagimiza dair ger¢ek hayattan 6rnek-
ler ve stratejiler iceren, okumasi kolay bu kitap davranislarini
degistirmek isteyen herkes icin oldukea iyi bir okumadir.”

Dr. Arya M. Sharma,

Edmonton, Alberta Universitesi'nde Tip Profesorii ve
Kanada Obezite Merkezi’nin Kurucusu

“Saglikly Olmak Neden Zor? otobuisiintizii kagirarak saglik-
li aligkanliklarinizi stirdiirme ¢abalarinizi bosa ¢ikmayi hedef-
leyen yolculariniza atacaginiz yiiksek sesli bir kahkaha gibi.
Modern diinyamizda magara insan: i¢giidiilerimizle nasil ya-
styoruz? Lee-Baggley'nin bir hedefi var: Saglik davranislarini-
z1 ydnetmek icin, hi¢ istemeseniz de duygu odakli basa ¢tkma
yontemleriyle daha anlamli, amacli ve dolu dolu bir yasam
siirmenize yardimct olmak.”

Dr. Denise Campbell-Scherer,

Edmonton, Alberta Universitesi,
Aile Hekimligi Bsliimii'nde Profesér,

Yasam Boyu Ogrenme ve Tip Programlari Dekan Yardimcist

“Bu, bir siiredir okudugum en faydali ve 6nemli kitaplardan
biri. Bu kitapta 6greneceginiz beceriler, psikoloji, saglik ve dav-



ranis degisikligi alanlarinda yiiriitiilen son arastirma ve teorilere
dayaniyor. Ozellikle daha aktif olmak, daha saglikli beslenmek
ve bir hobiyle ilgilenmek (belki de yeniden) veya sagligini bas-
ka yontemlerle iyilestirmek isteyen herkes i¢in son derece faydalt
olacakur. Ancak ben bu kitabr kisisel degerleri konusunda daha
net olmak veya hayatina daha fazla anlam ve ama¢ katmanin
yollarini 6grenmek isteyenlere de tavsiye ediyorum.”

Dr. Paul Flaxman
Londra Universitesi Psikoloji Boliimii'nde

Okutman ve 7he Mindful and Effective Employee' nin ortak yazari

“Lee-Baggley, insanin sagliksiz aligkanliklar benimseme ve
uygulama konusundaki meylini idrak etmemize senelerdir yar-
dimar oluyor. Ardindan, adim adim bizlere saglikli davranislar
sergileyebilmemiz i¢in kullanabilecegimiz pratik yontemler su-
nuyor. Bu kiigiik kitap, hayaumda kiigiik, 6nemli ve zor bir
degisikligi gerceklestirmemi miimkiin kild: ¢iinkii yasamak,
sevimek ve miimkiin oldugunca bagkalarinin hizmetinde ol-
mak istiyorum. Hikéyelerini ve bilgeligini bizlerle paylastigin
icin tesekkiir ederim Dayna Lee-Baggley!”

Dr. Patricia Robinson
The Mindfulness and Acceptance
Workbook for Depression’in ortak yazar



Bana yolculuklarina ortak olma serefini veren bitin
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Onsoz

Saglikli olmak neden akilalmaz derecede zordur?

Neden ¢ogu insan kendilerini mutlu edecegini bildigi halde
saglikli aligkanliklar benimsemeye baglamakta zorlanir?

Neden saglikli olmaya dair ¢ogu akliselim yaklasim uzun
vadede basarisiz olur?

Ve neyi farkli yapabiliriz ki bu, fiziksel ve duygusal sagligimiz
da dahil olmak tizere, ger¢ek anlamda ve derinlemesine degerini
bilecegimiz yasam sekilleri inga etmemize yardimei olabilsin?

Bunlar, Dayna Lee-Baggley'nin ACT (Kabul ve Kararlilik
Terapisi) adlt bilime dayali bir yaklagim vasitasiyla bu kitapta
arastirdigr ve yanitladigr sorulardan birkacidir. ACT modeli,
amagli ve tatmin edici bir yasgamin temelindeki saglikli alis-
kanliklar ve davranislar gelistirmeye yardimct olmak amaciyla
gliclii bir gercekgi, pratik ve kanita dayali stratejiler seti sun-
masinin yani sira, tiim bunlari yaparken kaginilmaz olarak sii-
recin bir pargasi olan aciyla etkili bicimde basa ¢ikar.

Durun bir dakika! Az énce acinin kaginilmaz oldugunu mu
one stirdim? Evet, gergekten de oyle bir sey yaptum. O halde
rahatsiz edici bir gercekten bahsedeyim, hayat hem muhtesem
hem de ¢ok korkung! Yeterince uzun bir hayatimiz olursa, mut-
luluk kadar kalp kirikligini, bagar1 kadar basarisizligy, asks, kay-
b1, umudu, umutsuzlugu, sagligi, hastaligi, neseyi ve pismanlig
deneyimleyecegiz. Bu zitliklar paket teklif gibidir, kimse bedava
ya da sorunsuz bir seyahat yapamaz degil mi? Gergek su ki hayat
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Dr. Dayna Lee-Baggley

zor ve bir giin hepimizin payina act ve 1zdirap diisecek.

Ama yine de bu ¢ok da kotii degil! Neyse ki ACT modeli,
hayatin pek ¢ok zorlugu karsisinda bize bir ¢ikar yol sunuyor.
Kabul ve Kararlilik Terapisi, adint anahtar bir temadan almis-
ur: Bize bir yandan yasamaya deger bir hayat (kararlilik) inga
edebilmek i¢in harekete gegmeyi 6gretirken, diger yandan act
verici dusiincelerin ve duygularin (kabullenme) etkisini nasil
azaltacagimiza dair yol gosterir. Ayrica sonraki sayfalarda Day-
na Lee-Baggley, size bunu saglikli davraniglar konusunda nasil
uygulayacaginizi adim adim anlatacak. Sonrasinda ne yapaca-
giniz size kalmis.

Yolculugun tadini ¢tkarin, emin ellerdesiniz.

Russ Harris,
Mutluluk Tuzagrnin yazar
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GIiRIiS

Saglikhh Olmak
Neden Zor?

Google'a “Nasil saglikli olunur?” yazarsaniz, size kolay ve
huzl hileler sunan bir siirti internet sitesine rastlarsiniz. Ama bi-
lin bakalim sorun ne? Bunlarin hepsi size yalan soyliiyor! Sag-
likli olmak zordur. Hatta o kadar zordur ki bu yiizden ¢ogumuz
saglikli degiliz. Kuzey Amerikalilarin ¢ogu asir1 miktarda islen-
mis triin tiiketir, yeterince uyumaz ve fazla kiloludur. Hatta
‘normal’ bir kilodaysaniz, aslinda anormalsiniz; yani azinliksiniz
clinkii artik cogumuz fazla kilolu veya obez olarak yastyoruz.

Her sabah uyanip kosuya ¢ikmak icin sabirsizlanan, tatli
patates yemeyi gosteris meraklist bulan, her sabah otuz daki-
kanizi meditasyona ayiran biriyseniz bu kitap size gore degil.
Belli ki siz zaten saglikli bir hayat yasiyorsunuz! Kosuya ¢ik-
mak icin erken kalkmayi planlayan ama tekrar uyuyan, diin
gece yedigi hazir gidadan pisman olan ve farkindalik kazan-
mak i¢in zaman ayirmak bir yana dursun isin yolunu nasil
buldugunun bile farkinda olmayan biriyseniz bu kitap tam da
sizin igin yazildi! Elimizde Amerika Birlesik Devletleri’ndeki
bu iki tiir insanin niifus icindeki dagilimima dair istatistikler
olmasa da egzersiz yapmak istemeyenlerdenseniz bu konuda
yalniz olmadiginizi bilmelisiniz. Hatta ¢ogunluga dahilsiniz.
Caniniz istemezken bile hayatinizi en saglikli hile nasil getire-
ceginizi birlikte ¢6zecegiz.
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Dr. Dayna Lee-Baggley

Bu kitapta size bos vaatler savurmayacagim. Sizi saglikli ya-
samanin kolay olduguna ya da erken kalkmak istemenize se-
bep olacak bir egzersizin varligina veya brokolinin dondurma
kadar lezzetli olduguna ikna etmeye de ¢alismayacagim! Size,
saglikli aligkanliklart uzun vadede siirdiirmenin neden bu ka-
dar zor olduguna dair bilim temelli bir yaklasimdan bahsede-
cegim. Mesakkatli saglikli olma isine el atma isteginizi artir-
maya yardimei araglar sunacagim.

Saglhkl Olmak Zordur!

Birgogumuz saglikli olmak i¢in ne yapmamiz gerektigini bi-
liyoruz, bu nedenle bu konularla fazla zamanimizi harcamaya-
cagim. Cogumuz zaten daha fazla uyumamiz, daha fazla sebze
tilketmemiz, sigaray1 birakmamiz ve daha ¢ok egzersiz yapma-
miz gerektiginden haberdariz. Bir saglik sorununuz varsa, be-
lirli yiyecekleri (6rnegin tatlilari) kisitlamak ve fiziksel aktivite-
yi arturmak gibi benimsenecek bir dizi saglikli aligkanlik vardir.
Bazilarimiz da yoga veya doga yiiriiyiisii gibi eylemlerin sikli-
gini artirmanin saglikli olmak icin 6nemli oldugunu digtiniir.
Bu kitapta saglikli olmak adina ne yapmamiz gerektigini -veya
yapmamamiz gerektigini disiindiigiimiiz seyleri- tanimlamak
icin ‘saglik davranglart’ terimini kullanacagim.

Bununla birlikte, diinya genelinde saglikli olmak icin yapil-
mast gerekenleri yapmayan bir ¢cogunluk oldugu asikar. Yetiskin-
ler arasinda diyabet 1980’lerde yiizde 4,7’yken, bu oran 2014’te
yiizde 8,5% yiikseldi (Diinya Saglk Orgiitii, 2018a). Obezite
orani 1975’ten bu yana iki kattan fazla artti (Diinya Saglik Or-
giitli, 2018b). ABD'deki ii¢ yetiskinden biri (ylizde 36,5 veya
118,3 milyon) su an yasamint obez olarak siirdiiriiyor (Hasta-
lik Kontrol ve Onleme Merkezi, 2018) ve 2016'dan beri kiiresel
capta 1,9 milyardan fazla yetigkin fazla kilolu veya obez (Diinya
Saglik Orgiitii, 2018b). Amerikalilarin yaklasik 85,6 milyonu
bir gesit kardiyovaskiiler hastaliktan veya felcin yan etkilerinden
muzdariptir (Amerikan Kalp Dernegi, 2014). Yirmi yasi askin
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Evet, saglikli bir yasam siirmek zordur. Fakat yine de
bunu nasil basarabileceginizi 6grenmek istemez misiniz?

Her sabah kosuya cikmak icin sabirsizlaniyor musunuz? Peki, ise
gitmeden once otuz dakikanizi meditasyona ayiriyor musunuz? Cevabiniz
‘evet’'se bu kitap size gore degill Ancak kosuya cikmayi dislinip
bunun yerine uyumaya devam eden, dun aksamki pizza partisi ytzun-
den vicdani sizlayan ve oncesinde meditasyon yapmak soyle dursun,
ise nadiren vaktinde giden biriyseniz, size meydan okumaktan hosla-
nan bu kilavuz siz hic istemeseniz de saglikli bir hayatiniz olmasina
yardimci olacak!

Saglikli Olmak Neden Zor? size egzersiz yapmaktan nasil keyif alaca-
giniza dair tavsiyelerde bulunmayacak veya cikolatali dondurma
tadinda karalahana tarifi vermeyecek. Bu kitapta, uygulamaniz gerek-
tigini bildiginiz saglikli aliskanliklari benimsemenize yardimci olacak
beceriler bulacaksiniz. Etkisi kanitlanmis teknikleri kullanarak secim-
leriniz konusunda daha dikkatli olmayi, oz-sefkat gelistirmeyi ve
anlaml bir hayat sirmenin yollarini 6greneceksiniz. Son olarak, zor
olsa bile sagukli aliskanliklar benimsemeye can attiginiz bir motivas-
yona sahip olacaksiniz.
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