YALNIZLIK

Universite yillarindaki degisim ve gelisim bircok duyguyu da beraberinde getirir.
Heyecan ve umudun yam1 sira, yalmzhik da hissedilebilir. insan biri tarafindan
reddedildiginde, bir grubun disinda kaldiginda, duygulari hakkinda konusacak kimse

olmadiginda, sevgilisi olmadiginda ya da ailesinden uzak oldugunda yalniz hissedebilir.

Yalnizlik, ona verdiginiz anlama gore daha yogun hale gelebilir. Genelde neden yalniz
oldugunuza dair varsayimlarimz vardir. Universite dgrencileri yalmzlikla ilgili asagidaki
yanilgilara diismeye 6zellikle egilimlidir:

e "Yalnizlik bir gii¢siizliik ve olgunlasmama belirtisidir."
e "Yalnizsam demek ki bende yanlis bir sey var. Bunlar hayatimin en iyi yillar
olmaliydi."

e "Boyle hisseden tek kisi benim"

Oysa nedeni farkli olsa da herkes hayatinin belli donemlerinde yalniz hisseder,
etrafinda bir ¢ok insan olan kisiler bile... Yalnizlik bir ariza ya da degismez bir kisilik 6zelligi
degildir. Yalmzlik herkesin tanidigi bir duygudur. Ancak yalmizlik hissi, sizi ve yasaminizi
tanimlayan bir hale geliyorsa,

e Dabha izole, kizgin, mutsuz, korkulu ve anlagilmamais hissedebilirsiniz.

e Kendinize kars1 ¢ok elestirel davranabilir, kendinize aciyabilirsiniz.

e Baskalarini ¢ok elestirebilir, suglayabilir, degersizlestirebilirsiniz.

e Kendinize giliveniniz azalabilir, buna bagli olarak basarimiz diisebilir ve sosyal
ortamlardan daha da kag¢inabilirsiniz.

e Bagkalarinin sizi begenmedine, istemedigine, sevmedigine dair yanilgilara
kapilabilirsiniz

e Herkesin sizi sevmesi, herkesle anlagsmak, herkesin size hayran olmasi1 gibi gercekei

olmayan beklentiler gelistirebilirsiniz.

Yalmizhk Hissiyle Bas Etmek icin Oneriler

e Kendinizi tek bir ifadeyle tanimlamak yerine, tiim 6zelliklerinizle bir biitiin olarak
diisiiniin.  Yalniz hissediyorsunuz diye diger duygularimizi, isteklerinizi ve

ihtiyaglariizi ihmal etmeyin.



e Yalniz gecirdiginiz zamani kendinizi tanimak, bagimsiz olmak ve kendi duygusal
gereksinimlerinizle ilgilenmeyi 6grenmek i¢in bir firsat olarak diisiiniin.

e Yalniz ge¢irdiginiz zamana, arkadas bulana kadar katlanmak yerine, eglence katin.
Hobilerinize bolca vakit ayirin.

e Genelde insanlarla birlikteyken yapilan seyleri yalmz yapmayi deneyin. Ornegin,
sinemaya ya da konsere yalniz gidebilir ve bunun eglenceli oldugunu kesfedebilirsiniz.

e Karsmiza ¢ikan firsatlarla ilgili 6nyargili olmayin, denemeden nasil hissedeceginize
karar vermeyin.

e Kendinize yalnizlik hissinin sonsuza dek stirmeyecegini hatirlatin.

Arkadas Edinmek icin Oneriler

e Sosyal becerilerinizi gelistirmeye calisin. Bagkalarini tanimak ve bagkalarmin sizi
tanimasini saglamak i¢in pratik yapin.
e Bu sizi kaygilandirsa bile, etrafinizdakileri gormezden gelmek yerine “Merhaba”
deyin ve kendinizi tanistirin.
e Yaninizda oturan kisiyle kii¢iik sohbetler edin.
e  Smiftaki tartigmalara katilin.
e  Giinliik yasantinizda yaptigiiz seyleri insanlarla birlikte yapmaya calisin. Ornegin,

o Bagkalariyla yemek yiyin.

o Smifta yeni insanlarin yanina oturun.

o Calismak ya da spor yapmak i¢in bir partner bulun.
e Insanlarla tanisabileceginiz yeni ortamlara girmeye ¢alisin. Ilginizi ceken aktivitelere
yonelin, bdylece ortak bir yoniiniiz olan ve birlikte olmaktan gercekten hoslanacaginiz
insanlarla tanisma ihtimaliniz artar.
e Kampisteki firsatlart kullanin. Kliip, yari-zamanh is ve goniillii caligmalar gibi
organizasyon ve faaliyetleri takip etmeye ¢alisin. Psikolojik Danigmanlik Birimi’nin grup
calismalarina katilin.
e Baskalarinin aramasini beklemeyin, siz arayin. Reddedilmeleri kisisel almayin.
e Yeni insanlari, gegmis iligkilerinize ya da 6nyargilariniza dayanarak degerlendirmeyin.
Her tanistiginiz insana yeni bir perspektiften bakmaya calisin.
e Yakin arkadagliklar yavas yavas, insanlar duygularini paylasmaya basladik¢a olusur.

Acele etmeyin. Siireci dogal akisina birakin.



Yalnizlik hisleri nedeniyle gilindelik yasaminizi siirdiirmekte giicliik ¢ekiyorsaniz,
olumsuz duygulariniz saghigimiz1 etkileyecek kadar yogunlasiyorsa, kendinizi git gide daha
caresiz hissediyorsaniz ya da sizi anlayacak birisiyle konusmaya ihtiyaciniz varsa bir

uzmandan yardim almayi diislinebilirsiniz.
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