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EDITORDEN

Bilincleri olmayan algoritmalarin kendi
bilincimizle verdigimiz kararlari gitgide daha fazla
yonettigi, blyulk verinin mahsuld oldugumuz ve
dolayisiyla mahremiyetimizi bir tarla
saglayamadigimiz  bir dénemde yalnizliktan
bahsetmek biraz daha glic olacaga benziyor.
Biyososyal bir canli olan insan tarafindan
yalnizlik cogunlukla ciddi ve aci verici bir tehdit
olarak algilanabiliyor. Bu tercih edilmeyen
yalnizhk ve tehdit, insanin derin bir korkuya
kapilmasina neden olurken; kendi icini hic
tanimama, anlamama ve i¢c sesini kismayi
ogrenme hali dikkate deger gorilmiyor.
Baskalariyla bir bitin olma ihtiyaci, sosyal kabul
gormeye verilen deger ve begenilmeyi merkez
alan bir diinya kurtulmasi cok glic bir tuzak degil
mi? Duygusal diinyalardan bihaber bireylerin
birlikteligi kurmacadan oteye gidebilir mi?
Boslukta hissetme ve anlasilamama korkusundan
siyrilip, icimizi kendimizden mahrum etmeyerek
yalniz bir sicakligi secmek tuhaf olmamali.

Kirmizi kalplerin gozlerimizi mesgul edecegi
buglinlerde Psikolektif Dergisi'nin 11.sayisi
Yalnizlik sizlerle. Bu sayida bizimle birlikte olan
degerli hocamiz Uzman Psikolojik Danisman-
Arastirma Gorevlisi Aysegiil Araci lyiaydin’a
katkilarindan dolayi cok tesekkiir ederiz.

Bir sonraki sayimiza kadar kendinizle kalin...

editorler -

Safak ATAY, Okan USLU
dergi tasarim -

Kadriye ULUS

kapak fotograf-

Surreal space art by Dorian Legret
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Sharm Murugiah

MUSTAFA CIFTCI

YALNIZLIK 2.0

Edebiyatta, muzikte, sinemada, tiyatroda ve bircok sanat alaninda dikkat ceken bir tema olan
yalnizhgin, psikoloji alaninda da ilgi cektigi ve bircok tanimlamalarin yer aldigi gérilmektedir. Weiss
(1973) tarafindan yapilan bir calismada yalnizlik, kisinin sosyal iliskilerinin mevcut oldugu ancak bu
iliskilerin istenen dizeyde samimi, icten ve duygusal olmamasi durumu olarak tanimlanmistir. Neto
ve Barros (2000) ise yalnizlik duygusunun, bireyin sosyal iliski agini olusturanlar tarafindan
sosyallesme ihtiyaclarinin  karsilanmamasindan veya tatmin edici dizeyde olmamasindan
kaynaklandigini iddia etmektedirler (akt. Mert ve Ozdemir 2018). Toplum icerisinde izole olmak, tek
basina yasamayi tercih etmek, depresyonel yalnizlik, dislanma sonucu yalnizlik ve gecici yalnizhk
seklinde bircok yalnizlik durumu literatiirde karsimiza cikmaktadir. Yalnizligin sadece olumlu veya
olumsuz bir duygu durumu seklinde disinilmemesi gerektigi sdylenebilir.
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Bu duygudurumu ele alirken glinimiziin de en
onemli mecrasi olan sosyal medya kullanim
durumu ile yalmizligin bir iliskisinin var oldugu
karsimiza cikmaktadir. Bu sebeple sosyal
medyanin gelisimi ve kullanim amaclarini daha iyi
anlamakta fayda vardir. Teknolojik gelismelere
bakildiginda Web 2.0 ile bilgilerin ortak bir alanda
paylasimi ivme kazanmistir ayrica bireysellesen
toplumlarda sosyal medya, bircok kullanim
alaninin yerini almistir. Yalnizlik duygusunu yogun
olarak yasayan insanlar, bu duygudan bir an olsun
kurtulabilmek icin teknoloji bagimliliklarinin agina
da dusebilirler. Teknoloji bagimhiligi denilince;
telefon, tablet, televizyon, oyun konsollari,
internet ve sosyal medya olarak akla gelmektedir
(Tarkiye Bagimlilikla Miicadele Egitim Programi,
2017). Sosyal medya platformlari araciligiyla
paylasim, egitim, alisveris, oyun, begenilme
arzusu, giindem ve aktielin takibi bircok alani
saymak mimkiindir (Mert ve Ozdemir 2018).
Bireylere kendilerini sunmalari acisindan 6nemli
imkanlar saglayan sosyal medya; ayni zamanda
diger kisilerle iliskileri gelistirip, devamli kilmayi da
olanakli hale getirmektedir. Bu gibi siteler is
iliskileri, romantik iliskilerin baslangici, mizik ve
politika gibi alanlarda benzer ilgilere sahip
bireyleri bulusturma gibi bir islevi de yerine
getirmektedir (Balci ve Kogak 2017).

Farkh farkli kullanim amaclari olan sosyal medya
kullanimi  hakkinda diinyada We Are Social'in
Ekim 2020 ve (lkemize ait Ocak 2020 raporu
verileri inceledigimizde su bilgiler yer almaktadir:
Dinyada 4 milyardan fazla insan artik her ay
sosyal medyaylr kullanmaktadir ve her gin
ortalama 2 milyon vyeni kullanici bunlara
katilmistir. Dlinya, sosyal medyada daha fazla
zaman geciriyor ve tipik bir kullanici artik uyanik
hayatinin yaklasik ytzde 15'ini sosyal platformlari
kullanarak gecirmektedir. Temmuz ve Eylil
arasinda, onceki tic aya gore 180 milyondan fazla
kisi sosyal medyayr kullanmis, bu da glinde
yaklasik 2 milyon kullanici artisina  denk
gelmektedir. Bu ceyrekte sosyal medya
kullanimindaki  blylmenin ¢ogu, COVID-19
kilitlenmeleri sirasinda insanlarin benimsedigi yeni
aliskanliklarin  dogrudan sonucudur. Turkiye
karnesinde en cok uygulama ici satin almada;
Azar, Tinder, Who-Call&Chat, Connected2.me ve
Netflix oldugu gorilmektedir (We Are Social,
2020). ilk dort uygulamanin tanisma/arkadashk
(meeting) icerikli platformlar olmasi dikkat
cekmektedir.

PSIKOLELCTIE

YALNIZLIK 2.0

Sosyal medyanin kullanim sikligi ve kullanimi
cesitli arastirmalara da konu olmustur. Tirkel
(2018) ergenlerin yalnizhk duzeyleri ile sosyal
medya kullanimi arasinda yordayici iliskilerine
bakmis, pozitif yonli dogrusal bir iliski oldugunu
gormdistir. Tiarkel'in arastirma sonucunda cikan
bulgular, ergenlerin  yalnizhk  dlzeylerinin
artmasiyla, sosyal medya kullanim diizeylerinin de
arttigini géstermektedir. Durak, Batiglin ve Hasta
(2010)'ya gore vyalnizlik ve internet bagimlilig
arasindaki  iliskinin  incelendigi  bir  diger
arastirmada, internet bagimlilig1 dlceginde yuiksek
puan alan bireyler, kendilerini daha yalniz
gormektedir. Yapilan arastirmada dikkat ceken
diger bulgu ise cinsiyet degiskeni arasinda fark
bulunmadigl sonucudur (Akt. Turkel 2018). Yine
yasam doyum dizeyi ile katilimcilarin glinlik bir
oturumda sosyal medya kullanim siresi iliskisi ele
alinmistir. Arastirmada katilimcilarin  gilinliik bir
oturumda medya kullanim siresi arttikca yasam
doyum dizeyinin azaldigi sonucuna varilmistir
(Balci ve Kocak 2017).

Diger yandan yalnizhk durumu ve sosyal medya
kullanim diizeyi arasinda iliskiyi aciklayan bircok
arastirma karsimiza cikmaktadir. Ancak bireylerin
kendilerini neden sosyal medyada vyalniz
hissettikleri ve yalnizligini sosyal medya ile nasil
elimine etmeye calistigi hakkinda nedensel
boyutunun arastiriimasina ihtiyac duyulmaktadir.
Yalnizhk mi sosyal medya kullaniminda artisa
neden oluyor yoksa sosyal medya kullanim
diizeyinin artist mi insanlar yalnizlik duygu
durumu yasamasina yol acmaktadir sorulari yeni
calismalara yol gosterebilir.

Tdm bunlara bakildiginda yalnizlik durumu ile
iliskili artan sosyal medya kullanim siresinin
bircok olumsuz sonuclari oldugu asikardir. Tabii
sosyal medyay! kullanirken kullanim amaclari
tanimlarda da bahsedildigi sekilde yerinde bir
kullanim ile aragsal islevde kullanilabilir Her sosyal
medya kullanicisi, sanal iliski kurarak hayatindaki
gercek yasam iliskilerinden ne kadar taviz verdigi
konusunu gozden gecirebilir. Sosyal medya
kullanim siresi fazla, teknoloji bagimliligr olan ya
da yasam doyum diizeyi disik olan bireylerle
yalnizlik duygu durumunu iyilestirecek calismalar
yapilabilir.
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AYSE DOGAN

Bilmezler yalniz yasamayanlar,
Nasil korku verir sessizlik insana;
Insan nasil konusur kendisiyle;
Nasil kosar aynalara,

Bir cana hasret,

Bilmezler...

der Orhan Veli Kanik (Kanik, 2016, s. 122).
Yalnizlik insanlarin yasamlari boyunca en azindan
bir defa deneyimledigi durumlardan biridir.
Kavramin algilanisina gore insanlar tzerinde farkli
etkilerinin oldugu yapilan bilimsel calismalar ve
aciklamalar ile desteklenmektedir. Bireylerin
ozellikle modern cagda vyalnizlik olgusu ile
karsilasma olasiligr oldukca yuksektir (Karakus,
2019). Yalnizlik ve iyi olus kavramlari birbirlerini
etkilemeleri bakimindan 6nemlidir. Kavramlar
arasindaki iliskiye gecmeden 6nce, bahsi gecen
kavramlarin ne anlama geldigini netlestirmek
calismanin anlasilirhgina katki saglayacaktir.
incelenen alanyazinda vyalnizhigin  genellikle
olumsuz bir anlami karsiladigi gorilmuistr.
Arastirmalar sirasinda yalnizlik kavrami ile birlikte
adi gecen ve siklikla karistirilan birtakim ifadelerin
de bulundugu gozlemlenmistir. Tek basinalik,
yalnizhk algisi, yalmzlik tercihi, izolasyon bu
kavramlara 6rnek gosterilebilir. Yalnizhk durumu
karmasik, kisiyi gelistirici ve engelleyici yonleri
icinde barindiran bir olgudur. Dolayisiyla kavramin
anlasilirigl her iki yoniniin de acik bir sekilde
belirlenmesi ile gerceklesecektir (Erpay, 2017).



Sosyal iliskilerin sayisi ve niteliginin bireyin
beklentilerini karsilamadigl durumlar beraberinde
yalnizligr getirmektedir. Bu ifadeden yola cikarak
bireylerin cevrelerindeki kisi sayisinin
coklugunun bireyin kendisini yalniz hissetmesine
engel olamadigl sonucuna ulasmak mimkdnddr.
Halk arasinda kalabaliklar icinde yalniz kalmak
olarak sodylenen s6z bu durumu betimler
niteliktedir. Dolayisiyla yalnizlik bireylerin fiziksel
bir ortamda kendi basina vakit gecirme veya
kalabalikk bir cevrede baskalariyla herhangi bir
etkilesimde bulunmama durumlarini da
icerebilmektedir (Secim vd., 2014; Karakus,
2019; Celikbas, 2020).

Ozellikle son yiizyll icerisinde degisen yasam
kosullarindan dolayi bireyler yalniz ya da tek
basina yasamaktadirlar. Ancak yalniz yasamanin
yalniz hissetmek anlamina gelmedigini belirtmek
gerekmektedir. Yalnizligin nedenleri géz 6ninde
bulundurulacak olursa bireyin yalniz hissetmesi
icin tek basina olmak vyeterli bir neden
sayllmamaktadir. Ancak sosyal cevre
olmadiginda ya da ihtiya¢c duyulan belli bazi
sosyal iliskiler olmadiginda vyalnizhgin ortaya
cikacagini da unutmamak gerekmektedir.
Literatlr incelendiginde yalnizlik; bireyin diger
kisilerle  gercek  bir iliski  kuramadigini,
reddedildigini, yanlis anlasildigini, toplumla
baglarinin  koptugunu, baglanma figlirtinin
yoklugunu, sevilmedigini, anlasilmadigini
hissettiginde ve sosyal iliskilerinin yok olmasi ile
ortaya cikan bir yasanti olarak tanimlanmaktadir
(imamoglu, 2008; Giiler, 2017).

Yalnizhgin bireyler Gzerinde biraktigl etkilerin
bilinmesi onun bireylerin iyi oluslarina olan
etkisinin daha net anlasilmasina destek olacaktir.
Yapilan arastirmalarda yalnizligin bireyleri fiziksel
sagliklarindan sosyal iliskilerine ve duygusal
durumlarina kadar pek cok alanda etkileyebildigi
gorulmustr. Alanyazinda vyalnizhk kayip
duygusuna benzetilmektedir. Bu kaybetme
kisilere aci verir. Bir sevgiliyi, bir yakin arkadasi,
bir aile Uyesini ya da deger verilen bir seyi
kaybetme sonucunda vyalnizhgin korkutucu ve
insani  bunalima slirtkleyen yoni kendini
gosterir. Bu durumda kisi yalnizligi kendine bir
ara¢ olarak kullanip tekrar yenilenmek yerine,
daha da cokiintiye odaklanabilir. Anksiyete,
depresyon ve intiharla iliskili gortlen yalnizhk
hali, hastaliklara karsi distk bagisiklk, alkol ve
madde kullanimi, kardiyovaskiler bozukluklar ve
uyku bozuklugu gibi problemlerle de iliskili
gorulmustr.
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Yalnizhigin kisinin kendisini kliclik gérmesine ve
asagilamasina neden olan yani ise, kisinin baska
kisilere, olaylara karsi da olumsuz duygular
gelistirmesine sebep olur (Kizilgecit, 2011;
Galioglu, 2014; Derdiyok, 2015; Yiksel, 2015;
Erpay, 2017).
Yalnizhgin bireyler Gzerinde meydana getirdigi
olumsuz etkilerin yaninda tercih edilen yalnizhigin
bireylerin yasamlarina bazi olumlu etkilerinin
oldugu da bildirilmektedir. Varoluscu yaklasima
gore kisi, yaradilisi geregi yalniz oldugu icin er ya
da gec yalniz kalacaktir. Kisinin kendini 6zglr ve
bagimsiz  kilabilmesi icin  etrafindakilerden
ayrilmasi gereklidir ve bu yaklasima gére yalnizhk
pozitif bir durum olarak goéze carpar (Yalom,
2000; Giler, 2017). Kisi icin Uretkenligin ve
yaraticihgin yolu ve kisisel olgunluga ulasmanin
yontemi yalnizlik olarak goérilmektedir. Cinki
birey ancak tek basinayken gercekten kendi
dogasi lzerinde dislinip hakikat arayisina
girebilir (Erpay, 2017; Karaca, 2019). Gectan
(1998) ise yaratici karaktere sahip bazi insanlarin
kimi zaman tek kalmak veya calismak istediklerini
ve glzel eserlerini bdyle zamanlarda yarattiklarini
distindr. Tek basina olmanin bir baska faydasi,
kisinin periyodik bir sekilde kendi distincelerini
diizenlemesini, gecmis davranislarini ve
gelecekteki planlarini aydinlatmasini, gelecekteki
sosyal iliskileri icin daha saglikli hazirlanmasini
saglamasidir. Butiin  bunlar kisinin kendisini
yenileme sirecini ifade eder ve bu silirec en iyi
tek basina olma ile olusturulabilir (Guler, 2017).
Dolayisiyla yalnizlik kavramini salt olumsuz bir
kavram olarak degerlendirmemek gerekmektedir.
Yalnizlikla olan dogrudan iliskisinden otard iyi
olus kavraminin sinirlarinin cizilmesi calismanin
anlasilirhgina katki saglayacaktir. lyi olus Diinya
Saghk Orgitid (WHO) tarafindan  “kisinin
yeteneklerini kullanabildigi, ginlik yasamdaki
stres olusturan durumlarla bas edebildigi, Gretken
ve verimli bir sekilde calisarak topluma katki
saglayabildigi  bir refah  durumu” olarak
tanimlanmaktadir (WHO, 2004, s. 12).
lyi olus tek bir bitiin seklinde degil de
parcalardan meydana gelen vyapi olarak
betimlenmektedir. Bu yapinin 6lclilebilen birkac
boyuttan olustugunu ve hepsinin ayri ayri iyi
olusa katki sagladigini ancak hicbirinin tek basina
iyi olusu tamamiyla karsilamadigl calismalarda
vurgulanmaktadir. Bir yapi olarak gorilen iyi
olusun bilesenleri kendini kabul, digerleriyle
olumlu iliskiler, ozerklik, cevresel hakimiyet,
anlamli bir yasam ve kisisel gelisimdir (Alabucak,
2019).



Birey olarak o6nce kendini olumlu olumsuz
nitelikleriyle kabul etmek iyi olusun 6zlni
meydana getirmektedir. Bununla birlikte sosyal
bir varlik olan insanin kendisi disindaki bireylerle
de iletisimini saglikli bir dlizeyde tutmasi elzem
goritlmektedir. Saghkh dizey ise derin, anlaml,
glivene dayanan ve empatiyi barindiran iliskiler
icin soylenebilir. lyi olusun Uclincli 6gesi olan
ozerklik sosyal baski ve dayatmalardan siyrilarak,
kisinin icsel bir motivasyonla hareket etmesi ve
kendini icsel referanslariyla degerlendirebil-
mesidir. Goérindste ilk iki maddeyle celisiyor gibi
goriinse de oOzerklik kendini kabul ve cevreyle
olumlu iliskilerin tamamlayicisidir. lyi olusa sahip
bir birey cevresiyle olan iliskileri kadar kendi
isteklerinin farkinda ve secimlerinin sorumlu-
lugunu alabilecek glctedir. Cevresel hakimiyet
kavramiyla bireylerin cevresindeki firsat ve
imkanlan etkili sekilde kullanmasina vurgu
yapiimaktadir (Alabucak, 2019; Ozer, 2019).
Jahoda'’ya (1958) gore, akil saghginin énemli bir
gostergesi, kisinin anlamh ve amach bir yasami
olmasidir. Dolayisiyla iyi olus icin yasamda
varolusun bir anlaminin olmasi gerekmektedir. Iyi
olus ya da olumlu psikolojik islevsellik, yukarida
bahsi gecen bes boyutta basari saglansa da
bireyin  bu  boyutlardaki  basarisini  ve
potansiyelini arttirmaya devam etmesini gerekli
kilmaktadir (akt: Alabucak, 2019).

Alanyazinda yapilan calismalara dikkat
edildiginde yalnizlik ve iyi olus kavramlarinin
birbirleri Ulzerinde dogrudan etkileri olan
kavramlar olduklari gorilmektedir. Yalnizhigin
olumlu ve olumsuz degerlendirmesine gore iyi
olus etkilenmektedir. Yalnizlik tercih ile
gerceklesmisse bu durum Dbireylerin kendi
Ozlerini, isteklerini ve kim olduklarina dair
kendilerini  gbzden gecirdikleri  bir hale
donulsebilmektedir. Bireyin kendisi ile baginin
artmasinin iyi olusa etki edecegini bildiren
calismalar bulunmaktadir. Bunun yaninda bireyin
cevresi ile olan baginin iyi olus UGzerindeki
yadsinamaz etkisini dile getiren calismalar da
mevcuttur. Ornegin Sullivan’a gore kisilik, insanin
sahip  oldugu kisiler ~ arasi iliskilerden
soyutlanamaz. “Kendi” kavrami ancak diger
insanlarla olan iliskilerle birlikte ele alindiginda
anlam kazanir. Onun gorlstine gbre insanlarin
ruhsal sorunlarinin kaynagi baska insanlar oldugu
icin onlari yine ancak diger insanlar iyilestirebilir
(akt: Gectan, 1995). Saglikli insan gelisimi, bireyin
diger insanlarla vyakinlk kurma vyetenegine
baglidir (Yazgan inanc ve Yerlikaya, 2013; Ozer,
2019).

PSIKOLELCTIE

YALNIZKEN iYi MiYiz?
Sonug itibariyle vyalnizlik, tek bir acidan
degerlendirilemeyecek kadar insan yasami icin
onem tastyan bir kavram olarak karsimiza
ctkmaktadir. Yapilan calismada yalnizlik ve iyi olus
kavramlari arasindaki iliski su sekilde 6zetlenebilir.
insan yasaminda iliskilerin sayica coklugundan
ziyade anlamli ve 6z iliskilerin bireylerin iyi olus
dizeylerine olumlu etki etmesine ek olarak
bireylerin  kendilerine ayirdiklari ve bazen

toplumdan ve insanlardan soyutlanmayi gerektiren
yalnizligin da iyi olus diizeyine olumlu katkisinin
oldugu sonucuna ulasiimaktadir.




YALNIZLIK, YANLISLIK MI?

AYSEGUL ARACI iYIAYDIN

Uzman Psikolojik Danisman- Arastirma Gérevlisi

Duruma ve kosullara gore islevsel veya
zorlayici olabilen tek bir duygu var
zannimca, o da vyalnizlik.  Belki
diyeceksiniz ki aaaa olur mu oyle sey,
nerede kaygl, nerede korku, onlarin da
belli bir dozu bizi gelistirebilir. Evet,
haklisiniz. Lakin yine de yalnizlik kadar
etkili midir, bilemiyorum. Yalniz
kalabilmek icin gereken ruhsal altyapiyi
distindiigimde bu sonuca vardim
muhtemelen.

Bebeklikten yetiskinlige ve hatta yaslihga,
yalniz kalabilme kapasitesinin sirayetlerini
konusalim istiyorum bu yazida. Malum,
bebek diinyaya geldi ve anneye %100
bagimli, annenin ona adeta yapismasi
gerekiyor ki bebek ruhsal olarak da
fiziksel olarak da tutunabilsin. Oylesine
bir yapismak olmali ki bu ilk aylarda,
bebek anneyi kendinin bir parcasi olarak
algilasin.  Gelisimsel olarak  bebek,
kuvvetli, tutarli ve glvenli bir sekilde
yapisabildiyse, o zaman annenin uygun
zamani kollayip bu sefer bebegini
kendinden yavas yavas ayristirmasi
gerekiyor. Oyle her agladiginda meme
hemen gelmeyebilir, 1-2 dakika
bekleyebilirsin, su an annen corbasini iciyor,
azictk daha beklesin  kuzum olur mu?
Eveeet, biliyorum su an seni kucagima
almami istiyorsun, ama azicik bekletecegim
seni, sen o sirada biraz kendinle kal olur mu?
iste boyle ufak ufak ve kademeli olarak
arttirllan geciktirmelerin insan
ruhsalliginda cok temel bir islevi insa
ettigini  soyliyor psikolojinin  bilim
insanlari. Tekrar vurguluyorum, ufak ufak
ve kademeli olarak. Bebek geciktirildigi
anlarda bir miktar yalnizlik hissedecektir,
ama kimsesiz ve tekinsiz degil.

PSIKOLELCTIE

etsy.com



ne‘wod aAlnealoulqed

Peki bu anlarda bebegin zihninde neler oluyor,
bedeninde? Muhtemelen soéyle seyler; “Annem
bana mutlaka memesini verecek, simdiye kadar hep
verdi ¢linkii oradan biliyorum. Ama niye istedigim an
gelmedi meme, eskisi gibi?”. Geciktirmeler tutarli
olarak ve kademeli artislarla devam ettiginde
bebek; “Annem memesini verene kadar ben biraz
viicudumu hareket ettireyim, aaa bu eller benim mi,
aaa kipirdatabiliyorum, ayaklarimi da  yukan
kaldirabiliyorum, pencerenin 6niinden bir sey gecti
sanki, o neydi acaba? Olleyy meme geldiii”.

Bu yumusak gecislerin bebege kazandirdig
distintlen sey “yalniz kalabilme kapasitesi”. Baska
bir deyisle, kendi kendisi ile kalabilme, kendini
oyalayabilme, kendini dinleyebilme. Anne, bebege
bu anlari sunabilirse, bebek de bu anlarda
kesfedebiliyor. Peki bu kapasite baska hangi
becerilerin dogmasina zemin saghyor? Bebek icsel
ve dissal duyumlarinda, beliren ihtiyaclarinda bir
miktar ve kademeli olarak artan geciktirme ile
kendini yatistirmanin yollarini kesfetmeye basliyor.
Buna duygu diizenleme demeye de baslayabiliriz
simdiden.

PSIKOLELCTIE

YALNIZLIK, YANLISLIK MI?

ilk aylarda bu islevleri neredeyse tamamen anne
saglarken, ilerleyen aylarda yavas yavas bebegin
kendisi icin bu denemeleri yapmasina izin veren
anne sayesinde bebek de ucundan tutmaya
basliyor. Yaraticiigin kékenleri de iste bu yalnizhk
ya da kendi basinalik hallerinde gelismeye bashyor.
Temel glvenin ve sefkatin varliginda bebegin
kendi basinahgi, gelistirici ve 06zglrlestirici bir
yalnizlik  sayiliyor. Duygulari ile bas basa
kalabilmeye daha cok tahammiil ediyor. Anneye
bagimlilik gelistirmediginden, icsel kaynaklarina
ulasabiliyor ve kendini oyalamanin, kendi ic
dinyasinda gezinebilmenin glclinii  hissediyor
muhtemelen.

Bebeklik ve cocukluk donemindeki yalniz kalabilme
kapasitesi, ergenlik ve yetiskinlikte nasil tezahir
ediyor? Bliylik olasilikla bu bireyler stresli yasam
olaylari  karsisinda  duygularini  daha iyi
diizenleyebiliyor, secim yaparken sezgilerine daha
cok glvenebiliyor, durumlar karsisinda daha
yaratici ¢ozUmler (Uretebiliyor, 6zsaygilari daha
ylksek oluyor ve iliskilerinde daha ylksek doyum
sagliyorlar.

Tdm bunlar 1siginda yeniden disinmenizi
isteyecegim bazi insan davranislarindan bahsetmek
istiyorum. Yalniz basina vakit geciremeyen;
herhangi bir durum karsisinda degerlerine ve
prensiplerine aykiri olsa bile sirf yalniz kalmamak
icin kendini ortaya koymaktan cekinen; birlikte
vakit gecirmekten hoslanmadigi halde vyalniz
hissetmemek icin 6nline gelenle arkadas olmaya
calisan; tatmin olmadigi bir romantik iliskiyi yalniz
kalmaya tercih eden; olumsuz duygulanimlari
karsisinda ve bu duygularini bir an 06nce
bastirmaya, yok saymaya odaklanip kendini alkole,
uyusturucuya, bilgisayar oyununa, yemek yemege
veren ve digerleri... Glvensiz ve fazlaca yalniz
birakilmalarinin, ya da glivensiz ve bogucu
yakinligin bedelini 6diyorlar, canlari cok yaniyor,
kendi bedenleri ve ruhlari dahi yabancilasmis
onlara ve sifalarini hep disarida ariyorlar, daha cok
arkadas, daha cok sevgili, daha cok yemek...

iste sevgili okuyucu, yalnizlik zor zanaat evet, ama
secemedigimizde, mecbur birakildigimizda zor.
Glvenli bir zeminde ise bize sunulmus bir firsat.
Artik buyutduik, gecmis gecmiste kaldi demek yok.
Vakti zamaninda kalamadigimiz yalniz anlarin
telafisi miimkiin. Kisi kendisi ile ne kadar bas basa
kalabiliyor ve kendi ruhsaligini ne kadar
tasiyabiliyorsa, o kadar sahici iliski kurabiliyor
baskasiyla.

Secilmis yalnizliklara...

10



BU YALNIZLIKTA

Titus Kaphar

Bu yaziyl okumadan 6nce durup distinelim, nedir yalnizlik? Eger BiR YAN LlSLIK VAR

disinmek icin kendinize zaman tanidiysaniz pek cogunuz
yalnizliga dair algilarinizin olumsuz yoénde oldugunu fark
etmissinizdir. Sezen Aksu’dan ya da Sertap Erener'den
dinledigimiz Yalnizlik Senfosi’'ndeki “Yalnizigim yollarima/Pusu
kurmus beklemekte.” sozleriyle kederli hissettigimiz olmustur.
MFO “Yalnizlik émiir boyu.” diyerek nihayetinde yalnizligin
olacagina deginmektedir. Goksel'in “Yanlis yerde geziyor bu
kus/Bu ylizden yalniz ucuyor bu kus.” sézlerinin yer aldigi Yalniz
Kus sarkisiyla hafifce ic cektigimiz olmustur. Orhan Veli'nin
“Bilmezler yalniz yasamayanlar/Nasil korku verir insana.”
dizelerinin gectigi Yalnizlik siirini, Umit Yasar Oguzcan'in
“Yalnizlik zor, yalnizlik bliylik.” dizesine yer verdigi Yalnizliga Sone
siirini okudugumuzda yalnizigin ne menem bir sey oldugunu
distnuridz. Yalnizhk cogumuz icin istenmeyen, kacinilan hatta
korkulan bir sey olabilir. Simdi yalniz olmayi tek basinalik ve
sosyal/duygusal izolasyon acisindan degerlendirelim ve bizim
yalniz olmaya dair algimizda bir yanlslik olup olmadigini birlikte
ele alalim.

PSIKOLEKTIE

BUSRA TUNC
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Yalnizlik kiside olumsuz duygularin olusmasinda
etkili olurken tek basina olmak tercih edildiginde
olumsuz duygularin olusmasi beklenmemektedir
(Avan ve Cakmak, 2020). Tek basina olmak bir
tercih olmadiginda yani kisi tek basina olmaya
mecbur oldugunda yalnizlik hissi s6z konusudur.
Tek basina olmak tercihten ziyade mecburiyet
oldugunda ise yalnizlik hissi ortaya cikar. Kisi
yapacagl etkinligi biriyle beraber yapmak
istediginde ancak istedigi digerini bulamadiginda
yalniz hisseder. Yalnizlik hissiyle birlikte kisi
kendisini kederli bir atmosfer icinde bulabilir.

Tek basina olmak kisi tarafindan tercih edildiginde
kisinin zevk aldigl bir slreci icerir. Kisi icin
olumludur, istenilirdir, kisinin olumlu duygular
icinde olup keyif aldigi bir stirectir. Kisi tek basina
pek cok aktivite yapabilir ve bunlari yaparken
doyum saglamakla birlikte rahatlar. Tek basinalig
isteyen ve dolayisiyla tercih eden kisiler siirecten
zevk almaktadir. Bu kisilere baktigimizda
kendilerine verdikleri degerin yulksek oldugunu,
hem kendilerine dair hem de kendilerinin ve
digerlerinin sinirlarina dair farkindaliklari yliksektir.
Kendileriyle birlikte olmak onlar icin keyif vericidir,
tek basina olmayi sevdikleri kadar digerleriyle
birlikte olmaktan ve iliskide olmaktan da zevk

alirlar, yasamdaki zorluklara dair c¢ozimler
Uretmede basarihdirlar.
Sosyal izolasyon digerleriyle sosyal olarak

baglantili hissetmenin algilanan yoklugu (London
ve Ingram, 2018) ya da digerleriyle kurulan sosyal
iliskilerin hem nitelik hem de miktar acisindan
yetersiz olmasi olarak tanimlanabilir (Zavaleta,
Samuel ve Mills, 2017). Sosyal izolasyonda kisinin
digerleriyle fiziksel ve duygusal temasinin azalmasi
s6z konusudur. Bir temas olsa dahi bu daha
ylizeyseldir ve derin iliskiler kurulmamaktadir.
Tercih edilen tek basina olma durumundaki
isteklilik ve Uretkenlik sosyal izolasyonda ortadan
kalkar. Sosyal izolasyonla tek basina olmak ayni
seyler degildir. Sosyal izolasyonda kisi digerleriyle
temasini azaltir, sosyal yasami kisitlidir, digerleriyle
olan sinirh dizeydeki iliskileri doyum verici
degildir. Digerlerinden uzaklasmak anlasilamadigi
hissini ve yabancilasmayi beraberinde getirir.
Diger yandan kisi sevilme, deger gdrme ihtiyaci
duymaktadir ve var olan sinirh iliskileriyle bu
ihtiyaclarini  karsilamaya calisirken beklentileri
ylkselebilir. Kisi sosyal olarak izole oldugunda
olaylara bakis acisi da daha kati hale gelebilir ve
elestirel yoni de benzer sekilde katilasabilir. Kisi
hayattan uzaklastikca yasamda kurdugu sinirh
iliskilere bagimli hale gelebilir. Digerini merkeze
alan bir yasam kisiyi gittikce daha da izole ederken
icinden cikilmasi zor bir 6glintin icine dahil olunur.

PSIKOLEKTIE

Bu Yalnizlikta Bir Yanhshk Var

Sosyal izolasyonun yaninda duygusal izolasyondan
da bahsedilebilir. Duygusal izolasyonda ise Kkisi
glcli yakin  baglara sahip oldugu kisilerin
olmamasidir. Diger yandan kisi gecmisteki aci veren
deneyimleri sonucunda da duygusal yakinhktan
kacinir. Daha derin baglarin olusmayacag sekilde
iletisim s6z konusudur. Kisinin duygusal olarak
digerleriyle arasinda bariyerler koymasi gibidir. Bir
yandan duygularin ifadesinin olumsuz olarak
algilandigi kiltlirlerde duygusal izolasyonun aciga
ctkmasi  kolaylasabilir. Kisi duygusal izolasyon
yasadiginda kisi duygularini ifade etmede, duygusal
tepki vermede zorlanir. Kisi bu durumda digerine
glivenmekte zorlanir, sosyal baglari olsa da yalnizlik
hissi icindedir (Erol, 2018). Bakildiginda hem
tercihen tek basina olmakta hem de sosyal
izolasyonda kisinin yalniz oldugunu goririiz ancak
iki  durumdaki duygular birbirinden uzaktir.
Tercihen tek basina olmak yalnizhgi icerse de keyif
verici bir slire¢ olarak karsimiza cikar. Bu durum
yalnizlik hissine dair sahip olunan olumsuz bakis
acilarina bir alternatif sunabilir.
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BIR IHTIMAL DAHA VAR...

GUL DEMIRDELEN

Yalnizlik; alanyazina gore, kisinin hayal
L ettigi kisiler arasi iliskiler ile gercekte var
" olan kisiler arasi iliskilerin farkli olmasi
sonucu vyasadigl negatif algillanan bir
durumdur. Bu psikoloji biliminin tanimidir
(Yahyaoglu, 2019). Edebiyatin, felsefenin
% ve hatta her bireyin farkli tanimlari olmasi
- dogaldir (Yahyaoglu, 2019). Teknolojinin
getirdigi bagimliliklarin, salgin
hastaliklarin, ekonomik problemlerin kol
8 gezdigi dinyada insanlar yalnizligin
| kelime olarak tanimini didsiinmese de
anlamini  birebir yasamaktadir. 2018'in
ocak ayinda ingiltere’de kurulan Yalnizlik
#8 Bakanhginin hazirladigi bir rapora goére
B yalnizlik kisiyi glinde 15 sigara i¢cmek
8 kadar negatif etkilemektedir (Erol, 2018).
Yapilan pek cok calisma kendini yalniz
hisseden bireylerin sosyal iliski kurma
yeteneginin diger bireylere nazaran daha
az gelistigini ve diger bireylere iliskin daha
negatif beklentilere sahip olduklarini
| vurgular. Buradan hareketle yalnizlik
% bireylerin sosyal iliski kurma yeteneklerini
.| olumsuz etkiler denilebilir (Eskin, 2001).
Eskin (2001)'in aktardigina gore surekli
yalnizhk ceken Universite 6grencilerinin
iletisim becerileri, zaman zaman yalnizlk
ceken Universite 6grencilerinin iletisim
becerilerinden daha distktir (Gerson ve
Perlman, 1979). Jones ve arkadaslari
(1981) vyalnizlk yasayan Universite
ogrencilerinin  yalnizhk yasamayanlara
gore cevreyi daha olumsuz
degerlendirdigini ve cevre tarafindan
olumsuz degerlendirilmeyi beklediklerini

ifade etmektedir (Akt; Eskin, 2001).

Portrait.on W
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Yalnizlik ve intihar insanlik tarihi boyunca
suregelen bir durumdur (Eskin, 2014). Yapilan
arastirmalar yalnizigin intihar davranisi ile
yakindan iliskili oldugumu saptamistir. Yalnizhk
ve intihar  dlslincesi  arasindaki iliski
incelendiginde intihar  disincesi  bulunan
bireylerinin % 25‘inin  cok vyalniz oldugu
belirtiimektedir (Yahyaoglu, 2019). Yalnizlik,
intihar olaylarinda nedensel bir etki gosterir.
Yalnizlik duygusu intihar eden bireyler arasinda
oldukca yogun yasanir. Ornegin Peck (1981)
intihar eden bireyler arasinda “yalnizlar” denen
bir alt grubun varligindan s6z eder. Yine
Ulkemizde Batigin  (2005)'Gn  yaptigl  bir
calismada genc olmak (15-24 yas), umutsuzluk
ve vyalnizlhk duygularini yogun yasamak ve
yasamaya devam etmek icin az sayida nedene
sahip olmak ciddi risk etmenleridir. Yogun
yasanan vyalnizlik duygusu kisiyi anlamsizlik
duygusuna suriikleyebilir (Eskin, 2014). intihar
davranisi pek cok Ulkede vyillar icinde artis
gostermektedir ve gliniimiizde evrensel bir sorun
haline gelmistir. Diinya Saghk Orgiti (WHO)
verilerine gore her yil 800.000’den fazla birey
intihar nedeni ile hayatini kaybetmektedir
(Comtois ve Linehan,2006; akt, Durak Batigin,
2008).

intihar  egilimi  olan  bireylerin  hayatta
karsilasabilecekleri zorluklara yonelik kisisel
becerilerinin arttirlmasi gerekmektedir. Kisisel
beceriler; basetme, 0z-saygl, sorun c¢ozme
becerileri ve benzeri donanimlarla arttirilabilir.
Ayrica bireyin intihar riski tasidiginin saptanmasi
oldukca 6nemlidir (Eskin, 2014). Cevrede intihar
egilimi olan birinin varligindan sipheleniliyorsa
onunla iletisim kurmaktan cekinilmemelidir.
Konusma esnasinda rahat olacagi bir yer tercih
edilmeli, konusurken sozi kesilmemeli, konusma
esnasinda dikkat intihar egilimi olan kisiye
verilmelidir. intihar davranisi asla évilmemelidir.
Evet, hayirdan ziyade uzun cevaplar gerektirecek
sorular sorulmalidir. intihar disindaki yikici
olmayan diger secenekleri fark etmesi
saglanmalidir.  intihar  egilimi olan bireyin
profesyonel destek aldigindan emin olunmahdir.
Bireyler intihar distinceleri oldugunu fark
ettiginde bir ruh saglig uzmanindan yardim
istemekten cekinmemelidir. Clink{ tim yalnizhga
hatta belki toplum disina itilmislige ragmen hayat
sonsuz ihtimallerle doludur... Kisi ne olacagini
bilemez, bugiin kendini oldukca yalniz hisseden
birinin ertesi glin hayatinin askini  bulmasi
imkansiz degildir. Tipki o glizel sarkida Miizeyyen
Senar'in da dedigi gibi bir ihtimal daha var...
Ancak bu ihtimal 6lim olmak zorunda degildir.

PSIKOLEKTIE

BiR iIHTIMAL DAHA VAR...
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YALNIZLIGIN BIR YORDAYICISI:
SOSYAL ANKSIYETE BOZUKLUGU

' OZGE CANKAYA

Yalnizligina kag, dostum!

Seni bliytik adamlarin gtirtiltiisiinden sersemlemis,

ktictiklerin igneleriyle de delik desik olmus goriiyorum.

Seninle nasil susulacagini pek iyi bilir orman ve kaya.

O sevdigin agaca benze yine

sen, o genis dalliya: sessiz ve dinlercesine sarkar o, denizin (istiine.

Yalnizhigin bittigi yerde, pazar yeri baslar; pazar yerinin basladigi yerdeyse, biiyiik
oyuncularin giiriiltiisi ve agil sineklerin viziltisi baslar.

Gortiyorum ki agili sinekler bitirmis seni; gériiyorum ki kan akiyor desilmis bin bir
yerinden ve gururun kizmak dahi istemiyor.

Yalnizligina kac! Sen kiiclik ve acinacak kisilere pek yakin yasadin. Onlarin géze

goriinmez d¢lerinden kac! Onlar sana karsi 6¢ten baska bir sey degildirler.

(Nietzsche, 2000, s. 54)

PSIKOLEKTIE 15



Yalnizlik, bireyin arzu ettigi iliskileri kurmada
kendini kisisel olarak yetersiz hissettiginde ortaya
cikan ve istenilen kisilerarasi iliskiler ile var olan

kisilerarasi iliskiler arasinda fark yasandiginda
hissedilen bir durumdur (Oktan, 2015). Bu
durumun yordayicilarindan birisi de sosyal

anksiyete bozuklugudur.

Sosyal anksiyete bozuklugu, diger adiyla sosyal
fobi, kisinin tanimadigl insanlarla karsilastigl,
baskalarinin 6ziniln UGizerinde olabilecegi bir ya da
birden fazla toplumsal durumdan belirgin ve
surekli bir korku duymasi, kliclik duruma diisecegi
ya da utang duyacagi bir bicimde davranacagindan
korkmasi ve anksiyete belirtileri gostermesidir
(Binbay & Koyuncu, 2012).

Tanimlamadan anlasilacagl Uizere sosyal kaygi
bozukluguna sahip birey, diger insanlarin
elestirilerine, negatif duslincelerine karsi cok
hassastir ve bundan glici yettigince kacinmaya
meyillidir. Sosyal kaygi bozukluguna sahip bireyler
rahatsizlik duyduklari durumlarla karsilastiklar
zaman bu durumdan kacmaya calisirlar.
Kacamadiklari durumlarda ise fizyolojik olarak
ylzlerinde kizarma, kalp carpintisi, terleme ve
titreme gibi semptomlar olusmaktadir (Akboga &
Girgan, 2019).

Sosyal fobi yasayan bireylerde goriilen belirtiler
icerisinde en sik olanlari, toplum icinde konusmak
(%89,4), baskalarinin bulundugu bir yere girmek
(%63,1), yabancilarla birlikte olma (%47,3)
seklinde siralanmistir  (Sevincok, 2000; Akt.
Haspolat & Kagan, 2017). Tim bu belirtiler, bireyi
yalnizliga itmekte ve sosyal fobisi olan bireyler icin
yalnizligr gtivenilir kilmaktadir.

Sosyal fobinin cekirdeginde baskalari Uzerinde
olumlu bir izlenim yaratma istegine karsin bunun
saglayabilecegi konusunda belirgin bir glivensizlik
vardir. Korkulan sosyal durum ile karsi karsiya
gelince dogustan davranis yatkinliklarinin yani sira
daha 6nceki yasanti ve deneyimlere ait olumsuz
dustincelerin etkilerinin sonucu sosyal fobiklerde
mevcut durumla ilgili tehlike algisi olusturarak bir
dizi kabullenme olusur  (Dilbaz, 1997). Bu
kabullenmeler, vyalnizlik disincesine yo6nelik
bilissel carpitmalardan olusmaktadir. Bu gibi
durumlarda birey, vyalniziga farkhh anlamlar
ylkleyebilmekte vyalnizlik kavramina yodnelik
onyargih yaklasim davranis degisikligine sebep
olabilmektedir.  Yalnizhga dair duygu ve
dustincelerin seffaf, samimi ve gercekci ifadesi bu
noktada belirleyici olmaktadir.

Sireklilik gosteren sosyal anksiyete bozukluguna
yalnizhk eslik ettiginde bireyin cevresi, yakin
iliskileri ve iletisim becerisi de bu durumdan
olumsuz yonde etkilenebilmektedir.

PSIKOLEKTIE

YALNIZLIGIN BiR YORDAYICISI: SOSYAL ANKSIYETE BOZUKLUGU

S

Bireyin toplum icinde bulundugunda kendini iyi

hissetmemesi, iletisim esnasinda g6z temasi
kurmaktan kacmasi, kalabalik bir ortama sonradan
dahil olamamasi gibi sebeplerin etkisiyle birey,
yakin iliskilerini  strdirememekte, iletisim
sliirecinde engellerle karsilasabilmektedir. Birey,
bu durumlarla karsilastikca ayni tepkileri
verdiginden olumsuz etki de devam etmekte ve
yakin iliskiler zarar gérmekte ya da bitmektedir.
Bu da hem kisisel hem de cevresel faktorlerin
yalnizlk  ve sosyal anksiyete bozuklugu
baglamindaki kisir donglyu tetikledigini
gostermektedir.

Birey, yalnizhginin sebebi olarak sosyal anksiyete

bozuklugunu kabullenmediginde gercek
benliginden uzaklasabilmekte, kimligine
yabancilasabilmekte, icsel catismalar
yasayabilmekte ve Oznel iyi olusunu

koruyamamaktadir. Benlik saygisinda meydana
gelen bu disus yiziinden kendilerini baskalarinin
yaninda degersiz olarak algilayarak toplum icinde
hatali, kotli davranacag duslincesi ile sosyal
ortamlara dahil olmaktan kacinirlar (Haspolat &
Kagan, 2017). Bu durum, sosyal anksiyete
bozukluguna sahip bireyin yalnizhgl bir secenek
olarak degerlendirmenin aksine bir zorlanti olarak
yasadigini gostermektedir. Engellenme, kayglyi
artirdigindan sosyal anksiyete bozuklugu da siklik
ya da dizey acisindan artmakta; boylelikle birey
bas etme becerisini kullanamamakta, kendini
citkmazda bularak vyalnizlik duygusunu yogun
olarak yasamaktadir.
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ASLI EYi

KAYBEDILENIN ARDINDAN:
YAS VE YALNIZLIK

PSIKOLEKTIE

Ayrilik  denildiginde,
karnindan ayrilma, bir nevi bitin ihtiyaclarin icinde

dogumdan sonra anne
bulundugu, sicak o yuvadan ayrilmak akla
gelecektir. Dinyada olmak, ayrilmayi gerektirir ve
bir kere dogduktan sonra da hep Oyle olacaktir.
Ayrilmak iki ucu keskin bicak. Bir ucta yanindan
uzaklasilan ne varsa ona veda etmek, diger ucta
ayrildiktan sonra bekleyen yeni diinya. Ne tarafa

olursa olsun, zor ve 1zdirapli.
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KAYBEDILENIN ARDINDAN: YAS VE YALNIZLIK

Ayrilik, psikoloji alanyazininda kaygi, evsizlik ve
ozlem gibi kavramlarla aciklanmaktadir. insanin
anne rahminden ayrilmasi bir kaybi temsil etmis,
kaybettigi seyi bulmak ve tamamlamak icin onu
belki bir 6mir kaygl ve 06zlemle aramistir.
Dinyaya gelmis olmanin kaygisini ilk olarak “ilk
travma” olarak isimlendiren isim Sigmund
Freud'dur. insanin ilk kaygisini dogarken
yasadigini, bunun sebebinin anneden ayrilmak
oldugunu ifade etmektedir. Anneden, glivenli
olandan ayrilmanin tekinsizlik hissi yarattigini
savunan Freud, tekinsizlik halinin bilincdisinda
varhgini slirdlirdiglini ve zaman zaman kendini
gosterdigini belirtmektedir. insanin daima icinde
tasidigl bu tekinsizlik ve evsizlik hali insana yersiz
ve yurtsuz hissettirecek, o sicak yurdu aramasina
sebep olacaktir (Deniz, 2020).

Bir kere anneden ayrildiktan sonra, o ilk ayrilik
arka planda varligini sirdirirken ona yasam
boyunca bircok ayrilik eslik etmektedir. Duygusal
iliskilerdeki ayrilik, isten ayrilmalar, tasinmalar,
mezuniyetler ve o6limler olmak Uizere bircok
ayrilik insan hayatindan gelir ve gecer. Hepsi icin
“gecer” denemez esasinda. Ayriliktan sonra
saglikh bir yas silireci yasanmadiysa yas ¢ok uzun
siire kisiyle birlikte olabilir. Yasanamayan vyas,
muhtelif zamanlarda gin ylzine c¢ikmak icin
zaman kollar.

Yas calismasi, gecmisin geri gelmemesi icin bir
hediye degerindedir. incitici gecmisin bir yerlerde
daima duruyor olmasi aci verici anilarla yasamak
anlamina gelmektedir. Yas sayesinde aci verici
anilar unutulmamakta ancak geride
birakilmaktadir. Kayip her zaman insan
hayatindadir ve zaman zaman herkesle yolu
kesismektedir. Yas calismasina kaybedilen
nesneden sonra psikolojik ve fiziksel olarak
hayatta kalabilmek icin girisilmektedir.
Kaybedilen sey her neyse kisinin o nesneden
kendini ayirmasi gerekmektedir. Yas, kaybedileni
nasil ele aldigimiz ve onu nasil yasadigimizla
ilgilidir. Kaybedilenin bitin temsilleri yas
sirecinde tekrar tekrar ele alinmaktadir. Bu
tekrar ele alinmadan sonra benlik (ego) artik
O0zglirdir ve vyeni baglanmalar icin hazirdir
(Ozmen, 2020). Kaybedilen ve yas sireciyle
benlikten ayrilan nesneden sonra kisi yeni
baglanma nesneleri bulmak icin hazirdir. Diger bir
yandan, kaybedilene ait kimi 6zelliklerle 6zdesim
kurulabilir.  Kayip nesne temsilinin  bazi
ozellikleriyle 6zdesim kurmak secici ve saglikli ise
yas slireci de saghklh sekilde ilerleyecektir
(Volkan, 2017).
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KAYBEDILENIN ARDINDAN: YAS VE YALNIZLIK

Saglikh yas slirecinden sonra
kaybedilenin  artik gelecekte var
olmayacagl kabul edilir. Kayip nesne
“geleceksiz’dir ve hep Oyle kalacaktir.
Onunla ilgili battn anilar gecmistedir ve
gelecekte olabilecek yeni anilar yoktur
(Volkan, 2017). Gidenin ardindan kisiye
kalan ise kayba dair icsellestirilmis
ozellikler ve yalnizliktir. Yalnizlik, zaman
zaman yasami tehdit eden bir problem
olarak karsimiza cikmaktadir. Kisinin
ihtiyac duydugu iliskilerin
olmamasindan kaynaklanan vyalnizlik,
duygusal ve sosyal vyalnizlik olmak
Uzere ikiye ayrilmaktadir. Bireyin
cevresindeki sosyal iliskilerin azhgl ya
da vyoklugu sosyal vyalnizlik olarak
tanimlanmaktadir.  Sosyal  yalnizlik,
ortak ilgilere sahip bir grubun icinde
bulunmama ve tatmin edici bir sosyal
cevreye sahip olamamaktan
kaynaklanmaktadir. Duygusal yalnizlik
ise, yakin duygusal bir iliskinin
olmamasi ya da bu iliskinin
kaybedilmesi olarak tanimlanmaktadir.
Yakin iliskinin  kaybedilmesi  diger
insanlarla iliski kurma konusunda geri
cekilmeye yol acmaktadir. insanlarla
icten ve yakin iliskilerin kurulamamasi
seklinde olan bu geri cekilme,
kaybedilen nesnenin yas sirecinin
dogru sekilde gecirilmesiyle yerini yeni
baglanma iliskilerine birakabilmektedir
(Karakus, 2012).

Yas tepkisi kaybedilen nesnenin ardindan beklenen bir durumdur. Yas tepkileri ve bu tepkilerin siddeti
kisiden kisiye degisse de sevilen nesnenin kaybindan sonra bazi seylerin ayni olmayacag aciktir.
Saglkli bir yas sirecinden sonra yeniden yapilandirilan yasam, yeni iliskiler kurmaya uygun hale
gelecektir (Bildik, 2013).

Kayip ne tir bir kayip olursa olsun, geride kalan olmak bazen zorlayici olabilir. Kaybedilen nesnenin
ardindan tutulan saglikl yasla birlikte hayata devam edilebilir, yeniden bazi seylere baglanilabilir hale
gelir. Yasin komplike bir hal almasi ya da stiregen duruma gelmesi baska bir yazinin konusu oldugu
icin, bu yaziyr konuya uygun bir siirle bitirmek uygun goértlmustur.

Gtinler oylece kendi kendine gecsin diye
Bir camin arkasinda durdum

Bana dokunmasin hicbir sey

Hicbir sey yarama merhem olmasin
Iyilesecekse hicbir seysiz iyilessin diye
Bir camin arkasinda durup

Akan hayata ve zamana baktim.

Birhan Keskin
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BIRLIKTE AMA YALNIZ iKi YABANCIYIZ
MERVE YUKSEK

“Sevgi yalniz belli bir insana baghhk degildir; bir tutumdur; kisinin yalniz bir
sevgi nesnesine degil, blitiintiyle diinyaya baghhgini gésteren bir kisilik yapisidir.
Kisi yalniz bir tek insani seviyor, baska her seye karsi ilgisiz kaliyorsa, sevgisi
sevgi degil, birlikte yasamaya baghlk ya da yayginlastirilmis bir bencilliktir.”
Erich Fromm
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BiRLIKTE AMA YALNIZ iKi YABANCIYIZ

Yalnizlik ¢cogunlukla insana aci icinde hissettiren
ve insani korkutan bir durumdur. Insanlar
yalnizlikla karsi karsiya kaldiklarinda bundan
kacinmak icin bircok yola basvurmaktadirlar.
Weiss (1973) yalnizhgr; kisinin ihtiyac duydugu
sosyal iliskilerin olmamasi veya degisik sosyal
iliskileri bulunmasina ragmen, bu iliskilerde
yakinhgin, ictenligin ve duygusalligin
bulunmamasi durumuna kisinin verdigi tepkidir,
seklinde ifade etmistir (akt; Turan, 2010). Bu
baglamda vyalnizhk sadece vyakin iliskiler
kuramama durumunda degil, kisilerarasi iliskilerde
yakinlik ihtiyaci karsilanmadiginda da ortaya cikan
bir durum olarak gorilmektedir. Romantik iliski
icerisindeki bireyler, iliskilerinde bekledikleri
yakinlik ve sevgiyi bulamadiklarinda bir birliktelik
icerisinde olmalarina ragmen yalniz hisseden iki
yabanciya mi donismektedir?

Ask insanligin baslangicindan beri ilgi cekici bir
konu olmus ve bircok bilim dali tarafindan
incelenmistir. Lee’'nin (1974, 1988) ask bicimleri
kurami da bu alanda yapilan 6nemli calismalardan

biri olarak gorilmektedir. Bu kuramda ask
dogadaki U¢ temel renk (kirmizi, mavi, sari)
Uzerinden belirlenmektedir. Ug¢ temel ask

biciminden biri tutkulu asktir (kirmizi), bu askta
ideal fizik ve guzellik arayisi belirgindir. Glclnu
fiziksel cekim ve cinsellikten alir, bireyler
birbirleriyle iletisime aciktir, birbirleriyle yakin
iliski kurarlar, birbirlerine karsi sevecendirler ve
iliski icin riskleri go6ze alirlar. Temel gldisl
glvenli baglanma ve yakinlktir. Bir diger ask
bicimi ise oyun gibi asktir (sari), bu askin temel
glidistind ise eglence olusturmaktadir. Cinsel haz
ve heyecan arayisi ylksektir, hazzin kendisini
eglence olusturur. Cok eslilik s6z konusu olabilir,
aldatma oyuna dahil edilebilir ve genellikle bu
asklar kisa strer. Diger temel ask bicimi ise
arkadasca asktir (mavi), bu askta zaman icerisinde
gelismektedir ve temellerini ortaklasma, ilgi ve
tutkudan alir. Bu askta bireyler birbirlerini
gozetiyor olmayi, benzer 6zelliklere sahip olmayi,
ortak paylasimlarla beraber artan tutkuyu o6n
planda tutmaktadirlar.

Uc temel ask biciminden birinin bir digeri ile
birlesmesi sonucu ara ya da ikincil ask bicimleri
olusmaktadir. Mantikli ask (yesil), arkadasca ask
ve oyun gibi askin birlesimiyle olusur. Bu askta
denklik arayisi vardir, bireyler irk, sinif, egitim,
gelecek glvencesi gibi kategoriler olusturup
bunlarda denk olmayi hedeflerler. Sahiplenici ask
(turuncu), tutkulu ask ve oyun gibi askin
birlesiminden olusur, bagimli ask olarak da
tanimlanir, patolojik olarak da goriilmektedir.

PSIKOLECTIE

Bu askta baskin bir kiskanclk, glivensizlik ve

kaybetme korkusu gorulir. Sevgi ve ilgiye
doyumsuzluk vardir, kisiler kolaylikla iliskiyi
bitirme adimi atamaz, iliski bitiminde ise ayriligin
etkisinden uzun siire siyrilamazlar. Son olarak
Ozgeci ask (mor) ise tutkulu ask ile arkadasca
askin bilesimidir. Bu bicimde asik bagislayici ve
destekleyicidir. Partnerin  kusurlari  ve iliski
sorunlari gormezden gelinir. Kisinin kendinden
fedakarlik yapmasi, kendinden vermesi vardir. Biz
olgusunun icinde ben algisi kaybolabilir (akt;
Gokce Turk ve Demirli Yildiz, 2017).

Romantik iliskiler bireylerin olumlu duygular
yasamasinda oldukca 6nemli bir etkiye sahiptir.
Bununla birlikte partnerler arasinda iliskiye dair
inanclarda ve beklentilerde, yasanilanlara
ylklenen anlamlarda, ideal iliskiye yonelik
dusuncelerde farkliliklar olmasi ve bu farkliliklarin
uyum ve tamamlayicilik ile ¢ozlilmemesi
iliskilerde olumsuz duygularin da yasanmasina
sebep olmaktadir. ilk bakista kisinin paylasimda
bulunabilecegi, yakinlik kurdugu biriyle bir iliskiye
sahip olmasinin onu vyalnizliktan koruyacagi
disindlebilir ancak bu her zaman, her iliskide
gecerli bir durum degildir. Partnerlerin ask
bicimleri birbirleriyle uyumsuz oldugunda bireyler
ortak sorunlara odaklanamamakta, sorunlara
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farkh acilardan yaklasmakta ve birbirlerini kendi
ylUkledikleri anlamlara gbre degerlendirmeye
baslamaktadir. Ask bicimleri arasindaki
uyumsuzluk ve partnerler arasindaki farklilasma
bireylere yalnizlik duygusu yasatabilmektedir.

Bireyler iliskiden nicel ve nitel beklentilerini
karsilayamadiklarinda, iliskilerinden doyum
alamadiklarinda, iliskide yakinlik, ictenlik ve

duygusallik bulamadiklarinda daha yiksek 6lctide
bir yalnizlik deneyimleyebilmektedir. Bu yalnizlik
bireylerde mutsuzluk, 6fke, stres gibi duygulara
sebep olabilmekte, bazen bunlara depresyon ve
anksiyete eslik etmektedir. Ozetle romantik
iliskiler yalnizlikla basa c¢ikmada gicli bir yol
olarak gorilmelerine ragmen bazi durumlarda
yalnizhg daha da arttiran bir etkiye sahip

olabilmektedirler (Gokce Turk ve Demirli Yildiz,
2017).

OLEKTIF

BiRLIKTE AMA YALNIZ iKi YABANCIYIZ

Gokce Tiurk ve Demirli Yildizin (2017) ask
bicimleri ve vyalnizlik iliskisinin incelendigi
arastirmalari tutkulu askin doyumu arttiran ve
algilanan yalnizhgl azaltan bir yapisinin oldugunu
gostermekte; bunun yani sira sahiplenici ask ve
oyun gibi askin ise algilanan yalnizlig arttiran bir
etkiye sahip oldugunu gostermektedir. Bununla
birlikte 6zgeci ask ve arkadasca ask bicimlerinin
iliski doyumunu arttirdigi goézlenmistir. Ancak
sadece ask Dbicimleri Uzerinden yalnizhg
incelemek sinirli bir bakis acisi getirmektedir, her
ne kadar ask bicimleri iliskide biytk bir role sahip
olsa da yalnizlik tek bir faktorle aciklanmayacak
kadar karmasik bir yapiya sahiptir.

lliski icerisinde algilanan yalnizikta bir diger
onemli faktdér de bireylerin baglanma stilleri
olarak gorilmektedir. Baglanma stilleri, ilk 6znel
yasantilar ve algilar basladigi dénemden itibaren
gelismeye baslar. Baglanma iliskilerinin zayif
olmasi, bireylerin bir problem karsisinda bile
yardim istememelerine ve iliskilerde yakinlik
kuramamalarina sebep olmakta bu da iliski
icerisindeki  yalmizlik  hissini  arttirmaktadir.
Glvenli baglananlar, iliskide hem kendi hem de

karsisindaki  icin  olumlu  goériise  sahiptir,
kendilerini sevilmeye deger gorir ve baskalar
tarafindan kabul edilmislik hissederler.

Arastirmalar yalnizca givenli baglanmanin iliskide
algilanan yalnizhigr azalttigini, geri kalan baglanma
stillerinin ise algilanan vyalnizhg arttirdigini
gostermektedir (Akbag ve imamoglu, 2010;
Karakus, 2012).

Kisiler vyasadiklari durumlari carpitarak da
kendilerini  yalniz  hissedebilmekte vya da
yalnizlastirabilmektedir. Bu baglamda bireyler
eger benlik algilarina yonelik olumsuz tutum,
kendini degersiz gorme, kendini affetmeme gibi
yonelimlere sahipse iliskilerinin dinamiklerinden
bagimsiz olarak da iliski icerisinde kendilerini

" yalniz hissetmektedirler Tim bunlarla ek olarak

iliski icerisinde algilanan yalnizlik; benlik saygisi,
gecmis yasantilar, utangaclik, kultir gibi bircok
farkli degisken tarafindan dahi
etkilenebilmektedir. (Aydemir ve Bayram, 2016).
Bireyler kimi zaman yasadiklari yalnizlik hissini
kolaylikla fark edemezken kimi zaman ise bu

yalnizhg hissetmelerine ragmen iliskiyi
sirdirmeyi secebilmektedirler. Romantik iliskiyi
devam ettirmek kisilerin iliskilerine  karsi
gelistirdikleri baglanim ile dogrudan ilgilidir.

Baglanim, bireyin iliskiyi strdirmeye duydugu
istek ya da psikolojik olarak iliskisine bagh olma
durumu olarak tanimlanabilir.
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Rusbult (1980) iliskideki doyum ve baglanimin
birbirinden farkli oldugunu ifade etmektedir.
Doyum iliskide “ben bu iliskide mutlu muyum?”
sorusu ile iliskilidir ancak baglanim “ben bu iliskiyi
surdirmeli miyim?” sorusu ile iliskilidir. Bireylerin
yasadiklari yalnizlik hissi ile iliskiye dair dustk
doyum vyasayabilirler ancak buna ragmen
iliskilerini strdlirmeleri baska bircok faktor ile
iliskili olabilmektedir. Johnson’in (1973) modeline
gore iliskilerdeki baglanimin 3 boyutu vardir;
kisisel (partnerin ve iliskinin cekiciligi), ahlaksal
(kisinin dini inanclari ve degerlerinin iliskinin
surdirtlmesine etkisi) ve yapisal var olan iliskiye
yapilan yatinmlar ve bu iliski disindaki
secenekler). Levinger'in (1965) gelistirdigi modele
gore evlilik iliskilerinin sdrdirtlmesi 3 temel
faktorden etkilenmektedir; mevcut iliskinin
cekiciligi, seceneklerin cekiciligi ve engeller.
lliskideki cinsel doyumlar, arkadaslik, olasi yeni
iliski secenekleri ve bunlarin cekicilik diizeyleri,
yasanacak maddi kayiplar, evliligin strekliligi ile
ilgili dini inanislar, ahlaki degerler, iliskiye yapilan
yatinmlar iliskileri gibi faktorler bireylerin
iliskilerini  bitirme/slirdiirme  kararinda etkili
olmaktadir. Bu dogrultuda iliskiye olan doyum ve
yatinm artarsa, dis secenekler daha olumsuz
degerlendirilirse iliskiye olan baglanimin da
artacagl ifade edilmektedir (akt; Okutan ve
Buyliksahin-Sunal, 2010).

BiRLIKTE AMA YALNIZ iKi YABANCIYIZ
lliskiyi devam ettirmede bir diger 6nemli faktor
de romantik iliskilerde kadin ve erkek rollerine
karsi kalip yargilar olarak goértlmektedir. Bu kalip
yargilar, toplumsal cinsiyet rollerinden dogrudan
etkilenmektedir.  Geleneksel cinsiyet rollerine
gore erkegin etken ve karar verici olmasi; kadinin

ise edilgen ve kabul edici olmasi iliskinin
sirdurdlmesindeki kararlari etkilemektedir
(Okutan ve Buiylksahin-Sunal, 2010). Bu

baglamda kalip yargilara sahip olma, iliskide karar
verici roliine sahip olamama, iliski dair gelecek
yonelimleri, toplumsal degerler ve toplum baskisi
gibi faktorlerde iliskide baglanim ile iliskili olarak
gortlmekte ve bu sebeplerden 6tlirli de bireyler
iliskiyi stirdirme yolunu secebilmektedir.

Sonuc¢ olarak bireylere bircok olumlu duyguyu
yasatma potansiyeli tasiyan ve bireylerin yasadigi
yalnizlik  hislerini  gidermede  olumlu rol
oynayabilecek romantik iliskiler; kimi zaman
sanilanin aksine bireylerin iliski icerisinde daha da
yalniz  hissetmesi riskini de beraberinde
getirebilmektedir. Ask stilleri, baglanma bicimleri,
partnerler arasi uyumsuzluk ve bunlarla beraber
kisilerin kimliklerini olusturan diger faktorlerin
etkisi, taraflarin romantik bir birlikteligin icinde
“birlikte ama vyalmz olan iki yabanciya”

dontsmelerine sebep olabilmektedir.
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