AYRILIK VE YALNIZLIK

Ayrilik

Aksini ne kadar istesek de bazi iliskilerimiz
biter. Ayrilik tek tarafli ya da ortak alman bir
karar olabilir. Aksini ne kadar istesek de bazi
iligkilerimiz biter. Aksini ne kadar istesek de
baz iliskilerimiz biter. Bu duygularin bazilar
zorlayici olsa da, hepsi normal tepkilerdir ve
ayrilik sonrasi iyilesme stirecinde gereklidirler.
Bu duygular arasinda sunlar sayilabilir:

e Inkar. Ayrihigin gercekten yasandigina,
iliskinin bittigine inanmamak.
Karsisindakinden yeni bir sans daha istemek;
“Lutfen gitme” , “Kalirsan sunlar1
degistirecegim” pazarlig1 yapmak.

* Kizginlik. Diinyanizi sarstig1 igin
karsimizdaki kisiye kars1 kizip 6fke duymak.

* Saskinlik. Nerede ve nasil oldugumuzu
bilemeyecek kadar giinlitk yasamimizin
dagilmasidir.

» Kararsizlik. Bir iligkiyi bitirme suclulugu ile
karsimizdakini incitmek istememe ve
yuriimeyecek bir iliskiyi stirdtirme isteksizligi
arasinda sikisip kararsiz kalmak.

* Korku. Yogun duygularla bir daha hig sevip
sevilmeyecegimizden ya da yeni yasantinin
yaratacagimi belirsizlikten korkmak.

* Yalnizlik. Kendini tek basina, caresiz ve
yapayalniz hissetmek.

* Sucluluk. Kendinizi ya da ayrildigimz kisiyi
suglamak. Yasananlar1 devamli olarak diistintip
kendimize “Keske sunu, bunu yapsaydim”
demek, iliskimizdeki yanlis gitmis seyler igin
kendimizi suclamak.

* Uziintii. Derin ve ac1 bir kay1p yasamak,
yasamin ayrildigimiz kisi olmadan nasil devam
edecegini diistinlip caresiz hissetmek.

¢ Umut. ilk zamanlarda yeniden birlesmeyi
duislemek; iliski bittigini kabullendikge
kendimizi daha iyi hissedip yeni ve giizel
yasantilara dair umutlanmak..

+ I¢ Rahatlamas. iliskinin sona ermesiyle
anlasmazliklarin ve acinin sona erdigini,
ylirtimeyecek bir iliski i¢in artik caba gostermek
zorunda kalmadigimizi diistiniip icimizin
rahatlamas.

Kendinize kars1 sabirli olun ve yeniden iyi
hissetmek i¢in zaman taniyin. Boyle
donemlerde sevdigimiz faaliyetlere devam
etmek ve arkadagslik iligkilerini canli tutmak iyi
hissetmeye destek olur. Dostlarinizla ve
glivendiginiz yakinlarinizla konusmak size
yeterince iyi gelmiyorsa ve yasadiklarinizi daha
iyi anlamak istiyorsaniz bir uzmana danisin,
ilgili grup ¢alismalarma katilin.

Yalnizlik

Ayrilik olsa da olmasa da kimi zaman yalniz
hissedilebilir. Ornegin, grup etkinliklerinin
disinda kaldigimizda, arkadaslhk ya da sevgili
iligkilerine giremedigimizde kendimizi tek
basina, yalmz hissederiz.

Yalnizlik mutlaka tek basina kalmay:1
gerektirmez. Kalabalik bir sirufta, bir grup
eglencesinin ortasinda ya da bir futbol maginda
ylizlerce taraftar arasinda da kendinizi yalniz
hissedebilirsiniz.

Yalnizlik, 6nemli gereksinimlerin
karsilanmadig1, kendinizi diger insanlara bagh
hissetmediginiz, zorlayici bir duygudur.

Asagidaki gibi durumlarda yalmzlik kendini
daha cok hissettirebilir:

* Bir grubun disinda tutulmak.

¢ Cevrenizdeki insanlar tarafindan
sevilmediginizi hissetmek.

* (Cevrenize kars1 yabancilagsmak.

o liski kurmada ve gelistirmede gekingen,
utangag olmak.

* Kisisel yasant1 ve sikintilarimizi paylasacak
birinin olmamas.

* Yakinlarinizdan ayrilmak, onlardan uzakta
olmak, onlar1 6zlemek.

¢ Arkadas bulmakta zorlanmak, tanigikliktan
oteye gidememek.

Yalnizlik Cekiyor musunuz?

Yalnizlik ¢ekip cekmediginizi asagidaki
ozelliklere bakarak anlayabilirsiniz:

* Kendinize giiveniniz diisiik mii?
Reddedilmekten ¢ekindiginiz igin iletisime
gecmek icin karsi tarafin baslatici olmasini mi1
bekliyorsunuz?

* Zayif sosyal iliskileriniz ytiztinden kendinizi
ve diger insanlar1 sugluyor musunuz? Dogru
olmadig1 halde, kimsenin sizi sevmedigini mi
dustintiyorsunuz?

* Sosyal etkinliklere katilmak igin girisimde
bulunmak yerine tanudigimz kisilerin sizi
aramasin ve katildiklar etkinliklerde sizi de
aralarina almalarim mi bekliyorsunuz?

* Sosyal etkinliklere sizi dahil etmezlerse bir
koseye cekilip, kendinizi kapatip ve onlara
kiztyor musunuz?

¢ Cevreniz ve arkadaslariniz tarafindan
degerlendirilip yargilandiginizi m1
distintiyorsunuz?



* Kendi haklarimzi koruyan davrarmsglar
gostermekte zorlaniyor, size uymayan isteklere
kars1 “hayir” demeye ¢ekiniyor musunuz?

* Yeni insanlarla tamgmaktan ve yeni
ortamlara girmekten ¢ekiniyor musunuz?
Kendinizi taritmakta, telefon goriismeleri
yapmakta ve grup etkinliklerine katilmakta
gliclitk mii gekiyorsunuz?

* Kendinizi olumsuz mu algiliyorsunuz?
Bedensel goriintistiniizii begenmiyor, kendinize
kars1 fazla elestirel mi davraniyorsunuz?

* Kendinizi tek basina ve mutsuz mu
hissediyorsunuz?

Yalmizliktan Nasil Kurtulursunuz?
Yalnizliktan kurtulabilirsiniz, ancak bu size
bagli. Bununla ilgili yapilabilecek seyler:

* Digeriyle tanisabileceginiz ortamlar arayin.
Ornegin, siniftan birine birlikte calismay1
Onerin, davetlere katilin.

* Sinif tartismalarina, grup projelerine, toplu
etkinliklere, okuldaki kuliip ¢alismalarina
katilarak sosyal etkinliklerinizi arttirin.

e {lgi alanlariniz1 genisletmeye calisin.
Bagkalariyla ortak ilgi alanlar1 bulmak ve onlara
katilmak iliski kurmay1 kolaylastirir.

* Gontillii galismalara katilin. Diger insanlara
yardim etmek kendinize giiveninizi artirir ve
kendiniz hakkinda iyi hissetmenize yol agar.

* Hakkimizi korumayi 6grenin, baskalarimn
haklarina kars1 6zenli olun. Bu dengeyi
tutturmak iliskileri kolaylastirr.

o Tliski sinirlarini dogru tutmak saglkl iligkiler
gelistirir. Iliskilerde karsilikli olmaya calisin,
baskalarimn tizerine fazla diistip bagimlilik
yaratmayin ya da bir kimsenin iligkilerinizi
engellemesine izin vermeyin.

* Eger utangagsaniz, iliski kurmada denemeler
yapimn. Ornegin, yaninizda oturan insana
merhaba demeye ya da kisa bir konusma
baslatmaya ¢alisin.

o insanlar tanimaya calisin, ilk olumsuzlukta
hemen karar vermeyin, bir sans daha taniym.

* Sosyal insanlarin nasil davrandiklarini
izleyerek onlardan 6grenin, ama
yapabilecekleriniz konusunda gercekgi olun.

* Hig ret yasamamus ¢ok az kimse vardir. Biri
tarafindan reddedilmis olmaniz, baskalarinca
da reddedileceginiz anlamina gelmez.
Gegmisteki olumsuz deneyimleri kendinizi
gelistirme konusunda 6grenme firsat1 olarak
kullanin, bildiginiz hatalarimzi yinelemeyin.
*Karsiniza ¢ikan firsatlarla ilgili 6nyargil
olmayin, denemeden nasil hissedeceginize
karar vermeyin.

* Girisimci olun. Hosland1g1niz biri varsa,
onun size gelmesini beklemeyin, siz baslaymn.
Bir selam bazen yeterli olur.

o liski kurmak istediginiz kimseyi iyi dinleyip
konustuklariyla ilgilenin. Beden diliniz de
ilginizi gostersin. Ornegin, g6z temasi kurun,
giiler ytizlu olun.

e Yargilayici olmaymn. insanlar arasindaki
bireysel farkliliklar1 kabul etmeyi 6grenin.

* Iliskilerin gelismesi zaman alir. Aceleci
olmayin, karsimizdakilerin sizi tanimasina izin
verin.

* Kendinizle birlikte olmaktan hoslamyorsaniz,
bagkalar1 da hoslanabilir. Yalniz kalmak, her
zaman olumsuz degildir, bir 6lgiide yalniz
kalmak herkese iyi gelir. Yalmz kalmamak i¢in
istemediginiz seylere katlanmayin.

* Yalniz gecen zamani kendinizi tanimalk,
bagimsiz olmak ve kendi duygusal

gereksinimlerinizle ilgilenmeyi 6grenmek ya da
iyi gelen seyleri yapmak icin bir firsat olarak
duistintin.Mtizik dinleyin, ytrtiytise ¢ikin, spor
yapin ya da sevdiginiz bir diziyi/filmi izleyin.

* Kendinize yalnzlik hissinin sonsuza dek
stirmeyecegini hatirlatin.

((bogazici logosu))
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