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Her insanin kendine 6zel bir yasam 6ykiisti vardir. Digaridan
bakildiginda algiladigimizdan daha farkli, karigik ve kendine
ozgudiir. Bu kisisel hikéye i¢inde yalnizligin, kisinin hayatn-
da ne kadar yer kapladigini anlamak ¢ok da kolay degildir.
Yalnizlik uzaktan bakildiginda anlagilmast en zor siireclerden
biridir. Kimin yalniz hissediyor olabilecegini o kisiyi yeteri
kadar tanimadan degerlendirmeye kalkarsak eminim ki oldukea
yanilabiliriz. Bunun nedenlerinden biri de yalnizligint anlatan
kisilerin bunu “yalnizim” vurgusuyla degil farkl: ifadelerle an-
latiyor olusudur: “Anlagilamadigimi hissediyorum”, “kizginim
herkese”, “icimde bir bosluk var”, “kendimi bulundugum or-
tama ait hissetmiyorum”, “sanki yasamin icinde degilim” gibi
sylemler buna yakin ciimlelerdir. Diger bir neden de yalnizligt
daha somut verilerle yorumluyor olmamiz. Zihnimiz kisa bir
degerlendirme yapiyor; anne babasi hayatta, kardesleri var, isi
giicii yerinde; o zaman, bizim yalnizlik kistaslarimiza uymayan
bir sekle biirtiniiyor kisinin yasadigi durum. Oysaki kronik
yalnizlik, sonraki boliimlerde daha detayl1 anlatacagimiz gibi,
asil olarak ¢ocuklukta baslayan bir siire¢ ve ¢evrenizdeki in-
sanlarin sayisindan, nelere sahip oldugunuzdan ¢ok, insanlarla
nasil iligki kurdugumuzla baglantili.

Yalnizligimizi en ¢ok hissettigimiz anlar yakin iliskilerin yok-
lugu ve yakin iliskilerdeki sorunlarin aciga ¢iktigt zamanlardir.
Yasadigimiz yakin iliskilerdeki hayal kirikliklar bize yalnizligi-
miz1 hatirlatan deneyimlerdir. Hayal kirikliklarinin etkisi bir
stire devam eder, sonra tekrar yasamla bagimizi kuvvetlendirir,

kaldigimiz yerden ilerlemeye devam ederiz. Yasamimizdaki ilk
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hayal kirikliklari en 6nemli ve sarsici olanlaridir. Bizdeki etkisi
daha derin ve uzun siirelidir. Hele ki bu, erken dénemde ve
ailenizle yaganan bir siiregse... Cocuklukta tekrar eden hayal
kirikliklari ve yeterli destegi gérememek, kisinin ileride yalniz-
likla ilgili yasayacagi sorunlara da zemin hazirlar.

Uzun yillardir tanidigim ilkokul arkadasim kendi yasadikla-
rint anlatana kadar, ne derece yalnizlik hissettigini bilmiyordum.
Ciinki disaridan bakildiginda Ayse son derce neseli, enerjik
ve konugkan biriydi. Yillarca 6zel bir sirkette halkla iliskiler
alaninda calismigti. Kirkl yaglarinin ortalarinda ise ani bir ka-
rarla isinden ayrilmis ve bir yer isletmeye baslamust1. Insanlarla
iliskilerinde giriskendi, onlarla kolay iletisime gecerdi. Isyerine
gittiginizde sizi hep giiler yiizle kargilar, kisa da olsa muhakkak
sohbet ederdi. Ayse dediginiz zaman, akilda kalan en belirgin
ozellikleri; hos sohbeti, enerjisi ve giiler yiiziiydii. Zaman zaman
internet ortamindan fotograflarini paylasirdi. Bu fotograflarda,
stirekli yliziinde mutlu bir ifade olurdu ve mutlaka yaninda bir
arkadast ile poz verirdi. Ayse hal4 annesiyle yastyordu. Ablasi ve
erkek kardesi evliydi. Babasini da bir siire 6nce kaybetmiglerdi.
Ailesinden ¢ok bahsetmezdi. Bahsettiginde de onlara zaman
ayrramamaktan, bazi durumlarda isteklerine yetememekten
sikiyet ederdi. Ayse’yi sik sik ziyaret ederdim. Bir giin onu ¢ok
yorgun ve mutsuz gormiistiim. Sebebini sordugumda belki de
birikimlerin baskistyla beklemeden “Yalnizlik ve yorgunluk,”
demis ve anlatmaya baglamist:

“Hep arayis icindeyim... Kendimi ordan oraya savruluyor
gibi hissediyorum. Bunun ge¢misimle baglantuli oldugunun
farkindayim,” diyerek devam etti. Ardindan parca parca ani-
larint da katarak ge¢misinden bahsetmeye bagladi. Okuldan,
annesinden, kardesinden bahsettigi anilart neden bugiin kendini
yalniz ve mutsuz hissettigini agikliyordu.
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Ailemizde bivyiik ekonomik krizler, bityiik degisimler olmada.
Ama aile dedigin nedir? Anne, baba ve cocuklarsa eger, evet biz bir
aileydik. Ama nasil bir aileydik unutamadigym anlarimda yagryor:

Babamin beni dévmesini unutamiyorum. Giinlerce morluklary
¢tkmazdi. Hastalansak wmurunda olmazdi, “Igmeseydin soguk
sular,” derdi. Cay bardagi kirilsa veya yere yanlishikla bir sey
doksek yerdik kiifiirleri. Kotii bir sey olunca ya annesinin kizi ya da
babasinin kizi olurduk. Babam gibi annem de bizi sahiplenmedi.
Bazen “kizim” diye hitap ettigi zamanlar olurdu. O da bir sey
istediklerinde veya ben isteklerini yerine getirdigim durumlarda...

Yamlmuyorsam yedi yaslarmdayim. .. Ablamla aramizda ii¢
yas var, o da olsun olsun on yaslarinda. .. Ben o kadar ¢elimsiz,
0 kadar zayifim ki degil yedi yas, en fazla altr yasima yeni girmis
gibiyim, bu yiizden de beni “parmak ¢ocuk” diye severlerdi. Sahi
severler miydi? Polis kizi oldugumuz i¢in dogru diiriist arkadagimiz
da yoktu. Oyle sokaga ¢tkmak falan yasakti. Arada sivada ¢ikabilir-
dik, o da tabii en fazla bir-iki saat kadar... Sokaklarda bagirmak,
yitksek sesle konugmak, giilmek yok! “Bu polis kizlar ne bigim
kizlar” dememeliydi cevremizdeki insanlar. Ablam benden daha
giriskendi, en azindan komsumuzun ogullar ile oynayabiliyordu.
Beni de ¢agirvyorlardi, ama ben onlarla oynamak istemiyordum.
Oynadiklar: oyunlar ¢ok hareketli olurdu, bu yiizden bana zor
gelirdi. Ben bagka oyunlar oynamak isterdim. Benim yasimda
mahallede kimse yok gibi gelirdi bana o zamanlar. Su anda da
¢ok kisiyle konusurum, ama yine ¢ok da yakin gelmiyor insanlar
bana. Hayatim ablam, annem, erkek kardesim arasinda sikigmag,
tabii bunu yeni anlyorum... Canvm sikilyyor diye annemin ya
da babamin yanina gitsem orali olmayacaklarini daha o yaglarda
biliyormusum ki yanlarma gitmezdim. Zaten babaya gidilip benle
oyun oyna denilir mi, maazallah...

Annem giinlere gidiyor, o giinlerde de teyzemin kizi Gokgem'le
oynuyoruz. Senin bebegin benim bebegim kavgasi yapryoruz. Ak-
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samlari, en ¢ok aksamlar: ¢ocuk rubunun boslugunu hissediyorsun.
Baba kanepede, anne bulagikta (o zamanlar bulasik makinesi
yok), ablamsa ders ¢alismak zorunda, matematikten kirik ald
yine ve annemden dayak yedi. Hem ders ¢aligmasa bile sikilirdim
ablamdan. Anlamyorlards beni, hala da anlamazlar. Susuyo-
rum; kime ne soyleyeyim ki... Ben sustuk¢a da advm pasif Ayse
oldu. “Bizim kiigiik kiz ablasina benzemez sessizdir, pasiftir...”
Annem her gittigi yerde bunu soylerdi. Oysa simdi yaptigim ige
bakinca sasirir. “Sen ¢ocukken pasiftin, nasil oldu da simdi bu
isi yapryorsun?” der.

Babam genelde benim varligimdan bile habersizdi. Tek ar-
kadagim vardi, Pempe Panter. Benden biiyiik, kocaman gozleri,
kocaman burnu olan bir oyuncak. O da benim gibi, her seyi
gorivyor, duywyor, ama konugmuyordu. Bu yiizden ben Pembe
Panterimle ¢ok iyi anlagryordum, konusuyordum onunla.

Mesela sinifta 6gretmen Ayfer’i sozlitye kaldirdi. Ayfer soruyu
bilemeyince, ogretmen bu sefer beni sozlitye kaldirdi ve sordugu
soruyu ben bildim. Bunun sonucunda dgretmen bana “aferin” dedi.
Bunu anneme anlattigimda, “Bileceksin tabii, ben seni ¢aligtirdim

0 kadar,” derdi... Keske sadece “aferin” deyip gegseymis. ..

Annemin hep ayni konugmalary yaptigins hatvrlyyorum: “Ye-
medik yedirdik, giymedik giydirdik”, “sizin yiiziiniizden bu nok-
tadayiz”, “bakin cevrenize, insanlarin evlatlars neler yapiyor”,
“sen ne zaman dogru bir sey yaptin ki!”, “inatla benim dedigimi
yapma bakalim”, “bir giin yiizii gormedim”, “kocadan ayri, an-
neden ayri ¢ektim; evlatlarimdan da ayri ¢ekiyorum...” Bunlary
halen soylemeye de devam eder.

Annem, bir giin babamin kendisini aldattigini 6grendi. Ba-
bama kizgin oldugu halde, “Sen benim yanmimda degilsin, bana
destek olmuyorsun,” diyerek bana bagirdi. Ben de bunun iizerine

babamla konustum ve iliskisini bitirmesini istedim. Babam beni
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dinlemedi, iliskisine devam etti. Annem ise, “Ben buna katlana-
mam,” deyip babamdan ayrilmak istedi. Anneme, “Acele etme,
belki fikrini degistirirsin,” dedim. Ama annem kararli davrands
ve bir gece egyalarini ve kvyafetlerini toplayip arkadagina gitti. Ben
de kardesime gittim ve bir hafta orada kaldvm. Anneme dedim
ki: “Anne, artik bir karar ver; babama biliyorsun, neler yapar.”
Annem, “Ben kesin kararlyyim,” dedi ve boylece ev tuttuk. Ba-
bam bunu duyunca ¢ok ofkelendi ve hatta bana vurdu. .. Bunun
iizerine ben de ne annemde ne babamda ne de ablamda kalmak
istedim; arkadagima gittim. Ug giin boyunca annemi ve babam
aramadim. Kuyafet ibtiyacym olunca eve gidip distiimii degistirmek
i¢in babamin olmadigi bir saati seciyordum.

Birkag giin gectikten sonra yeniden eve gittigimde ben tam
kapiyr anahtarla agacakken birden kapryr annem agti. Eve gel-
mis.... Saglar fonlii, makyaj yapmas, giyinip siislenmis... Ben adeta
soka girdim. Anneme, “Bu boyle olmaz,” dedim, “git, gel...” Ama
annem, “Sen karigma!” deyip konuyu kapadi. Bu durum on giin
boyunca boyle devam etti. On giiniin sonunda ise, annem yine
“Yapamiyorum,” dedi ve odalary ayirdi. O olayin ardindan babam
vefat edene kadarki zaman boyunca ¢ok fazla bir araya gelmedi-
ler. Babam, ornegin on giin gider yazliga, orada kalir, sonra eve
gelirdi. Bu siire¢ boyle devam edip gitti. Annem de kafasina gore
gezer, arkadaglarvyla goriigiirdii. Babamin vefati sonras evde sular
biraz durulur gibi olduysa da, annemin bizle ilgili soylenmeleri
hi¢bir zaman degismedi. ..

Annemle babama ¢ok kizginim ve onlars affermiyorum. Bizden
hep sikayet ettiler. Iki kardesim de surf bu nedenle, evden uzaklag-
mak igin erken yasta evlendiler. Ben ise boyle bir evlilik yasarim
endisesiyle evlenmekten hep korktum. Ailemin sikintilarindan
uzaklasmak icin ayri eve ¢iktim, ama hicbirinden en ufak bir
destek dahi gormedim... Annem ve babam her zaman kendi
hallerinde, ablam ve kardesim ise kendi dertlerindeydi.



Zehra Evol

Kendimi ¢ok yalniz hissediyorum. Ben bu yasadigima yalnizlik
diyorum... Ashinda “yalmizlar ailesi”. Herkesin ayri ayri yalmz
oldugu, kardeglerimin o yalnizliktan kurtulmak i¢in erkenden ev-
lendikleri bir ailenin iiyeleriyiz biz. Hi¢bir derdimi, mutlulugumu,
sorunumu geng kizhigimda veya cocuklugumda ne ailemle ne de
arkadaglarimla paylasabildim. Kimseye ofkelerimi, korkularimi
anlatamadim. Sadece Pembe Panterim biliyor her seyi... Yeni
evime gectigimde de Pembe Panter yanimdayds yine. O da benimle
geldi, evin bag kisesinde duruyor ve yine kimsenin bilmediklerini
ona anlatiyorum... Ailemin, arkadaslarimin ilgisizligini, gelecek
kaygilarim, kendimle ilgili sikintilarimi, parasizligimi, annemle

babamin bize yazik etmelerini hala onunla paylasryorum. ..

Bunlar Ayse’nin dilinden kendi yalnizligs... Ayse anilarini
anlatirken oldukea zorlantyordu. Ara ara da kendini sorguluyor-
du. “Benim yagadiklarimi yagayan bagkalari da var, ama neden
ben bu kadar yalniz hissediyorum da onlar yalnizliklarindan
hi¢ bahsetmiyor,” diyerek durumunu anlamaya ¢alisiyordu.
Ayse’nin de disardan bakildiginda i¢ diinyasinda bu kadar yogun
yalnizlik barindirdigini anlamak zordu. Ciinkii o hareketliligi,
insanlarla ¢abuk iletisim kurmasi, her an bir seylerle ugragmasi
benim i¢in daha fazla anlam kazanmugti. Ayse i¢ diinyasindaki
yalnizligiyla temas etmemek, tek bagina kalmamak icin ¢abali-
yor ve insanlarla sik sik etkilesime geciyordu. Toplumumuzda
yaygin bir tutum olan “iyi cocuk gibi davran” yaklagimi ¢ocuk-
larin duygularini geri plana iten, uygun davranisi yapmanin ne
hissettiginden 6nemli oldugunu vurgulayan bir yaklagimdir.
Bu yaklagimla biiytimek, duygularinizla olan temasinizi zayif-
latacagi, bunun sonucunda da samimi paylagimlar azalacag:
icin yakin iligki icinde oldugunuz ebeveyninizle giivenli bir
bag olusturmanizi zorlagturacakur. Ayse de dnemsenmedigi,

yaptiklarinin ¢ok fazla elestirildigi, kaygt dozunun yiiksek ol-
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dugu giivensiz bir aile ortaminda biiytimiistii. Bu nedenle de
giivenli bir ortamin yaratugt huzur, kendini rahat¢a ortaya
koyma ve anlagilma deneyimini yeteri kadar yasayamadi. Bunu
yapabilecegi en giivenli alani, yalnizliginin yaratugt boslugu
dolduran oyuncagi Pembe Panter olmustu. Ayse’nin kisisel
yasam Oykiisti onun yalnizligini oldukga anlagilir kiliyordu.

Peki o zaman kisisel agiklamalarin disinda genel olarak kav-

ramlagtirirsak yalnizligi nasil tanimlayabiliriz?
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YALNIZLIK NEDIR?



1. Yalnizlik Tanimlar:

Yalnizligin farkli tanimlari vardir. Ama tanimlarin ortak
noktast, oldukea zorlayict bir siire oldugu tizerine kuruludur.
Yalnizlikla ilgili aragtirma yapan uzmanlar, yalnizligin duygu-
sal boyutunu 6n plana ¢ikardiginda; act veren, korkutucu ve
insanlarin bu durumdan kacinmak icin elinden gelen her seyi

yapabilecegi bir deneyim olarak tanimlarlar.!

Yalnizligin duygusal boyutu 6ncelikli vurgulansa da elbette
ki duygusal etkiler diistinsel ve iligskisel boyuta da uzanir. Yalniz-
lig1 yasamaya bagladiginizda buna eslik eden ofke, kaygt, ac1 gibi
farkli duygular zihinsel bir karmagaya sebep olur. Bir siire sonra
dis diinyadan soyutlanmus, yerytiziinde sadece kendiniz varmis
gibi gelir. Bazen de bu dis diinya ile aranizda sanki bir duvar
oriiliilymiis gibi hissetmenize neden olur. Bu duvarin arkasin-
daki insanlarin sizi yeteri kadar anlamadigina, onlarla anlamli
iliskiler gelistiremediginize ve gelistiremeyeceginize inanirsiniz.
Kendi alaniniz digina soyle bir bakuginizda insanlarin adeta
bir kosusturma halinde bir yerden bir yere gittigine, otobiis
ve arabalarin insanlarla dolu olduguna ve disarda birbirleriyle
sohbet eden insanlar olduguna tanik olursunuz. Bu hareketlilik
goziiniize batar hale gelir. Kendinizi bu hareketliligin disinda
gormek, sadece bu durumu yagayanin kendiniz oldugu inan-

cinin pekismesine neden olur.

1 Robert Weiss, Loneliness: The Experince of Emotional and Social Isolation, MIT
Press, 1975, s. 10.
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Yalnizligin en zorlayici yanlarindan biri budur. Yalnizlik
yasayan kisi bu durumu kendine ait benzersiz bir duygu gibi
yasar. Sanki sadece kendisinde mevcuttur, diger insanlarin ha-
yatt akip gitmektedir. Bu farkls hissetme, duygularin ilerleyip
vardigr nokta elbette ki yeteri kadar anlagilamamis olmadir.
Ciinkii anlagildiginizi hissettiginiz anda o farklilik ve bagkalagim

ortadan kalkar. Ozdemir Asaf da belki de bu nedenle, “Yalnizlik
paylasilmaz/ Paylasilsa yalnizlik olmaz” demistir.

Perlman ve Peplau ise yalnizligs farkli bir acidan tanimla-
muglardir. Yalnizligs bireyin halihazirda sahip oldugu kisilerarast
iligkilerin diizeyi ile, sahip olmay1 arzu ettigi gerek ge¢miste
yasadig1, gerekse hi¢ yasamadigy iliskilerin diizeyi arasindaki
uyumsuzluk olarak tanimlamigsladir.?

Uzmanlar, yalnizligin sadece kag tane arkadasinizin oldu-
guyla alakali bir durum olmadigini, iligkilerinizin kalitesiyle
dogrudan baglantli oldugunu 6zellikle vurgulamiglardir. Bu
tanimlarla eslesen bir deneyim yasayanlardan biri de 2014 y1-
linda intihar eden {inlii aktér Robin Williams'tir. Unlii oyuncu,
kendi yalnizligini su sekilde tarif etmistir: “Eskiden hayatta
basima gelebilecek en kétii seyin bir basima kalmak oldugunu
distiniirdim. Ama 6yle degilmis. Hayatta basa gelebilecek en
koti sey, seni yalniz hissettiren insanlarin arasinda bir basina
kalmakmis.” Boylece iliskilerin niteliginin hayatimizdaki mer-
kezi roliine kendisi agisindan dikkat cekmistir.

Irvin Yalom ise, daha ¢ok “varolugsal yalnizlik” kavramin-
dan bahseder ki bu, insanin kendisiyle digerleri arasindaki
astlmaz boslugu, doyurucu iliskilerde bile var olan o derin
boslugu tarif eder. Insanin yalnizca bagka varliklardan degil,
kendi diinyasini olusturdugu 6l¢iide diinyadan da yalitilmug
oldugunu ifade eder. Her bir kisinin zihninde farkli bicimde

2 Aktaran; Letitia Anne Peplau ve Daniel Perlman (ed.), Loneliness: A Sourcebook
of Current Theory, Research and Therapy, John Wiley, 1982, s. 1-18.
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olusan detayl1 diinya tasavvuru, dogal olarak kisinin éliimiiyle
sonlanacaktir. Bu anlamiyla varolugsal yalnizlik; yalniz dogdu-
gumuz ve yalniz dlecegimiz gerceginin farkinda olmak, son
nefesimizde kimsenin bize eslik etmeyecegini bilmek anlamina
gelir. Boylece yalnizligin hicbir zaman ortadan kalkmayacak
bir duygu oldugu kabullenilir ve kisi bu 6nkabuliin ardindan
yakin iligkileri sayesinde bu duyguyu miimkiin oldugunca

azaltmanin yollarini arar.?

2. Zaman Agisindan Yalnizlik
Yalnizlikla ilgili onemli degiskenlerden biri de yalnizligin

stiresidir. Bu bakis acisiyla ele aldigimizda, yalnizlik zaman
agisindan ti¢ farkli sekilde degerlendirilebilir.

a. Kusa siireli (gegici) yalnizlik

Giin i¢inde, zaman zaman a¢iga ¢ikan kisa siireli yalnizlik
hisleridir. Ornegin, bir an igin arkadaginizla konusmak isteye-
bilir, ancak arkadasinizin isi oldugundan goriisemeyebilirsiniz.
Yapuginiz bir yemegi biriyle paylasmak isteyebilir, ama o an
bunu gergeklestirmek miimkiin olmayabilir. Iliskisel beklen-
tilerinizin kargilanmadig durumlarda kisa sireli yalnizlik his-
sedilebilir. Bu durumlar anlikuir, gok kisa siirer. Yasanan olayla
birlikte anlik olarak yalnizlik hissi yasarsiniz, ancak bunun
tizerinde ¢ok fazla durmaz, gecersiniz. Duygularinizin anlik

oldugunu bildiginiz i¢in kaygi da yasamazsiniz.

b. Durumsal yalnizlik

Bu tiir yalnizliklar, belli bir olay sonrast agiga ¢ikan yalnizlik
stirecleridir. Genellikle gecis stirecleri tamamlanincaya kadar

3 Irvin D. Yalom, Askin Cellad: ve Diger Psikoterapi Oykiileri, cev. Handan Sarag,
Remzi, 1995, s. 18.
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devam eder, sonra son bulur. Stresli yasam olaylari ile birlikte
agiga cikarlar: Bosanma, yeni bir yere taginma, ¢ok sevdigimiz

birinin kaybi vb...

c. Uzun siireli (kronik hale gelmis) yalnizlik

Kisinin uzun yillar boyunca tatmin edici iliskilerden uzak
kalmasiyla agiga ¢ikar. Kronik yalnizligin tizerinde ilerleyen
boliimlerde daha detayli olarak duracagiz.

3. Yalnizlik ve Duygular

Yalnizlik cogunlukla tek basina hissedilmez, ¢iinkii icinde
farkli duygulari da barindirir. Bu duygulardan en belirgin olan-

larina ve yalnizlikla olan iligkilerine bakabiliriz.

a. Yalitrlmas ve iizgiin hissetmek

Bulundugunuz ortama adapte olmakra giicliik ¢ekiyor, ken-
dinizi oraya ait hissetmiyorsaniz ortamda fiziksel anlamda var
olsaniz da kendi i¢ diinyaniza dénebilir veya bulundugunuz
ortamdakilerle araniza duygusal mesafe koyabilirsiniz. Bu se-

kilde kendinizi ortamdan yalitmis olursunuz.

b. Ac1 gekmek ve ¢aresiz hissetmek

Ozellikle sliim gibi kayiplarda, yalnizlikla birlikte act ve
caresizlik duygusu da ¢ok yogun olarak hissedilir. Bu durum-
larin telafisinin olmamasi, sinirhiliklarin ve yoksunlugun agiga
¢tkmasi, caresizlik ve aciy1 da ortaya ¢ikarir ve hatta derinlestirir.
Ayni durum sosyal iliskileri sinurli, yetersiz veya sosyal becerileri
yeteri kadar gelismemis kisiler i¢in de gecerlidir.

Béylesi bir durumun toplumsal anlamda ne kadar 6rsele-
yici oldugunun en 6nemli 6rnegi Ingilterede ortaya ¢tkmistur:
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2018’in Ocak ayinda, Ingiltere'de Yalnizlik Bakanligt kuruldu.
Projenin temelini, 2016 yilinda asirt sagcr bir kisi tarafindan
oldiiriilen Birlesik Krallik Isci Partisi milletvekili Jo Cox atmustr.
Jo Cox, tilkede yalnizligin ne seviyede oldugunu anlamis, ken-
dini bu durumdan mustarip olanlara yardim etmeye adamusti.
Yapilan galismalar, yalnizligin Ingiltere'de 9 milyon kisiyi etki-
ledigini gostermistir. Aragtirma sonucunda bu konuya dair bir
rapor yayimlanmistir.* Rapora gore, yalnizligin giinde 15 adet
sigara igmek kadar olumsuz etkisi oldugu belirtilmistir. Goreve
atanan ilk bakan Crouch, oncelikli hedeflerinin yalnizliktan
dolay1 act ¢eken milyonlarca kisiye yardim etmek oldugunu

aciklamugti.

c. Kaybolmus gibi hissetmek ve biclik duygusu

Bazen yasadigimiz olaylar bizi derinden etkiler ve varligimiz
tizerinde diistinmeye yoneliriz. Yasadigimiz diinyanin ne kadar
biyiik oldugunu, ne kadar ¢ok insan yasadigini algilarken kendi
varligimizin gittikee kiigiiliip degersizlestigini hissederiz. Boyle
bir kavrayista kendi varligimiz anlamsizlasir ve giderek hiclesir.
Ozellikle uzun siire sosyal yasamin disinda kalip da izole ol-
duktan sonra, hayata ve kalabaliga yeniden karisugimizda bir
anda etrafimiz biiyiir ve biz de sanki ufaliriz. Boylesi bir higlik
duygusu, sadece sosyal yasamdan uzaklagsmayla degil, cesitli
travmatik olaylarla kargilastigimizda da ortaya ¢ikabilmektedir.

Ozellikle de sevilen birinin beklenmedik kaybindan sonra da
higlik duygusunun agiga ¢ikist gozlenebilir. Kizina ¢ok diigkiin
bir baba, kizini trafik kazasinda kaybetmisti. Cok fazla act ge-
kiyor, kendini mutsuz, anlamsiz ve kaybolmus gibi hissettigini
soylityordu. Bir giin duygularini bana su sekilde anlatmigtr:

4 Komisyon Raporu: https://www.jocoxloneliness.org/pdf/a_call_to_action.pdf.
Ayrica bkz. http://www.posta.com.tr/ingiltere-de-yalnizlik-bakanligi-kuruldu-
haberi-1372597.
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“Ne sabahlari gittigim isimin bir anlami var ne de ¢tkuigimiz
tatillerin... Evimiz o olmayinca sessizlesti, her sey anlamsiz.
Sanki tek bagima gibiyim; ne esimi ne de oglumu goziim go-
rityor, onlar da iyice uzaklast1 benden... Bir boslukta oradan

oraya gidiyorum.”

d. Yabancilagma

Bulundugunuz ortama uyum saglamak, sizin de o ortamin
bir pargast oldugunuzu hissetmek, aidiyet, ilgi, sevgi, giiven
gibi duygusal ihtiyaclarin giderilmesinde 6nemli rol oynar.
Kendinizi bulunduguz ortama ait hissetmediginizde, gittik¢e
sosyal yasamdan ve yakin iligkilerden de uzaklagirsiniz. Boyle

durumlarda ise yalnizliga yabancilasma duygulari eslik eder.

e. Oﬂze

Ofke siklikla diger duygularin iistiinii 6rten bir duygudur.
Ofkelendiginizi soylemek korkunuzu, yalnizliginizi veya kaygi-
nizi ifade etmekten daha kolay gelir. Bunun en belirgin nedeni;
otkenin gosterilmesi toplumsal olarak yaygin bir sekilde giiclit
olmaya yonelik bir degerlendirmeye neden olurken; korku,
kaygi, ac1 ve yalnizlik gibi duygulart yansitmanin zayiflik gos-
tergesi olarak algilanmasidir. Bu nedenle, boylesi duygulardan
kaginma ¢abasinin yaratug bask: 6fkenin 6n plana ¢ikmasina

neden olur.

4. Damgalanma ve Yalnizlik

Damgalanma, kisinin tizerine yapisan bir leke gibidir. Nasil
beyaz bir zemin iizerinde leke goziimiize ¢arparsa damgalanan
kisi de damgalandig1 konuyla ilgili olarak var oldugu gruptan
ayrilir; olumsuz, hatta istenmeyen kisi olarak goriiliir. Gegmis-

ten gelen yalnizlikla ilgili toplumsal yargilamalarin en 6nemlisi,
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yalnizligin saklanmasi gereken utang verici bir durum oldugu,
dolayistyla yalniz olan kiside de bir kusur oldugu yoniindedir.
Bu yaklagim da insanlarin yalnizligiyla ilgili konugsmasina engel
oluyor. Bu damgalanmay: pekistiren yaygin tutumlarimiz var.
En 6nemlisi de bizi zorlayan duygulara bakis agimiz. Zorlayict
duygulardan bahsetmeyi hem kendimiz hem de gevremiz igin
zayiflik, eksiklik olarak gormemiz.

Olumsuz hissetmek zaman zaman yagamimizin bir pargasi-
dir. Ozellikle son donemlerde rahatsiz edici duygulardan iyice
kagar olduk. Oysaki olumsuz duygular sonsuza dek siirmez ve
sonugta bunlar da yasamin bir pargasidir. Bu iyi hissetmeye olan
bagimlilik yavas yavas iliskilerimize de yansimaya bagladi. Nasil
stirekli olumsuzluklardan bahsetmek bir sorunsa, siirekli iyi
hissetme ¢abast da bir sorundur. Dogal olarak, iliskilerimizde

zaman zaman olumsuz paylasimlar da var olacakur.

Bunun disinda, son dénemde sehirlerde insan sayist art-
tik¢a insanlarin birbirleriyle temasi azaliyor. Temas azaldik¢a
da disardan gordiiklerimizle karar verir hale geliyoruz. Bunu
da zihnimizde kaliplastiriyoruz. Disardan bakildiginda say:
olarak cevresinde insan sayisi fazla olan kisileri, daha rahat
para harcayanlari, sosyal medyaya farkli ortamlarda ¢ekilmis
fotograflarini koyanlari kendimizden daha iyi ve mutlu gorme
egilimiz var. Bu bizim kendi yalnizligimizi sorgulamamiza
neden olurken, ayni zamanda yalnizligi “tek bagina olmak”la
karistirmamiza da neden olmaktadir. Bu noktadan hareketle,
tek bagina olmak ve yalniz olmak kavramlar: iistiinde kisaca

durmamizda da fayda var

5. Tek Bagina Olmak ve Yalniz Olmak

Hepimizin iyi bildigi bir tek baginalik éykiistidiir Robinson
Crusoe... Ingilterede yasayan orta halli bir ailenin en kiigiik
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oglu Robinson Kreutzner'in diinyayr gezme arzusuyla ¢cikugi
seyahati sirasinda bindigi gemi batinca, yirmi sekiz yil stirecek
bir tek baginalik hik4yesi anlatir. Robinson bu yirmi sekiz yilin
son ti¢ yilini da Cuma adini verdigi arkadast ile gecirir. Kitap,
Robinson’un Cuma gelene kadar kendisiyle ve adayla olan
iliskisini anlatiyor. 1980’li yillarda tilkemizde ¢ok popiiler olan
bu hikéye ¢ocuklari ve gengleri oldukga etkilemisti.

Bu 6ykiiden yola ¢ikarak birbirlerine biiyiik bir merakla,
“Issiz bir adaya diigseniz, yaniniza alacaginiz ti¢ sey” sorusunu
stk stk sormuglardi. O zamanlar ¢ocuklar bu soruya farkls farkls
cevaplar verirlerdi. Kimi kitabini, kimi sevdigi yiyecegi, kimi
topunu almak isterdi yanina... Oysa ayni soru bugiin —ister
bir yetigkine isterse de bir cocuga— sorulsun, verilecek yanitlar
icinde belki de ilk akla gelen nesneler bilgisayar veya akilli
telefonlar olacakur.

Bugiin ¢ok acik ki, telefon ve bilgisayarla olan temasimiz
arttik¢a insanlarla olan iletisimimiz de belirgin sekilde azal-
maktadir. Eskiden evde sanal iligkiler kurabileceginiz teknolojik
tiriinler olmadigindan tek bagina kaldiginizda bir komsunuzun
kapisini ¢almak, arkadaginizla bulugsma ayarlamak daha sik
yaptugimiz organizasyonlardi. Artik yakinlariniza bir telefonla
ulagabildigimiz icin kendi diizeninizi bozmadan yiizeysel te-
maslarla iligkileri stirdiirmek ¢ok daha kolay hale gelmektedir.

Ote yandan, giiniimiiz sartlarinda tek bagina yasayanlarin
sayist da artmakea. Tek bagina yagamayanlar ise, kendi odala-
rina kapanip bilgisayar veya telefonla sanal iligkilere ayirdigt
zamanla yasamini doldurmaya caligmakta. Peki bu kisiler tek

basina olduklari i¢in kendilerini yalniz hissediyorlar m1?

Tek bagina olmak ve yalnizlik farkli kavramlardir. Dii-
sindtigiimiizde hepimizin zaman zaman tek bagina kaldig;
durumlar olmustur ve bundan rahatsizlik duymamugsiz, hatta

28



Yalnizlik Psikolojisi

bunu bilhassa istemisizdir. Ancak bazit durumlarda tek bagina
olmak insani oldukg¢a rahatsiz eder ve yalnizlik hissedilebilir.
Tek basina olmakla yalniz olmak gogunlukla esdeger olarak
distintliir. Oysaki i¢ ice gectigi zamanlar olsa da birbirinden
farkli degerlendirdigimiz durumlardir. Peki aradaki temel farklar
nedir, anlamaya ¢aligalim.

Tek basina olmak her zaman rahatsizlik yaratan bir durum
degildir. Tek bagina olmak, bilhassa kendi se¢cimimiz oldu-
gunda; rahataucidir, iyi hissettirir ve olumludur. Tek bagina
kalip resim yapmak veya kitap okumak isteyebilirsiniz. Evde
tek bagina televizyon seyretmekten, sinemaya gitmekten, sos-
yal medyada gezinmekten hoglanir, bunun i¢in kendiniz icin
programlar yapabilirsiniz. Kisinin kendi se¢imi olmadigini
hissettiren durumlarda ise tek baginalik yalnizlik duygusunun
ac1ga ctkmasina neden olur. Terk edildiginde, is nedeniyle bagka
bir sehre gitmeye kendini zorunlu hissettiginde, disar1 ¢ikmak
isteyip bir arkadas bulamadiginda tek basina kaliyorsa insan
kendini yalniz hissedebilir. Boyle durumlarda se¢iminiz olma-
digy, insanlarla bir arada olmak istediginiz halde olamadiginiz-
dan dolay1 bagka secenek goremezsiniz ve mecbur kaldiginizt
hissedersiniz. Ornegin, terk edilme nedeniyle bir kisi evde tek
basina kaldiginda yogun sekilde yalnizlik duygusu hissedebilir.

Tek basina kalmay: seven ve yalnizlik hissetmeyen kisiler,
yalnizligin yaratugi o wsurap verici sikint duygusunu, enerji
distikligiing, psikolojiyi olumsuz etkileyen derin i¢sel bogluk
duygusunu ve degersizlik hissini yasgamazlar. Tek basina olmanin
kendilerine sagladig1 avantaji kullanirlar. Bu kisilerin kendine
has 6nemli 6zellikleri vardir. Bunlardan kisaca bahsedelim:

e Yakin iligkileri sona erdiginde ayrilmanin tiziintiistinii
yasasalar da kendilerini degerli goriirler. Kendilerine
saygilarini zedelememeye 6zen gosterirler. Benlik saygilar:
iligkilerinin gidisatina gore degismez.
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* Kendilerini anlamaya caligirlar bu nedenle kendileriyle
ilgili farkindaliklar: yiiksek kisilerdir. Saglikli sinirlar
vardir. Diger insanlarin sinirlarina da saygi duyarlar.

* Kendi kendilerine yaptiklari seylerden ve kendilerine
temas etmekten memnuniyet duyarlar.

o lliskilerinin degerini bilirler ve sadiktirlar.

* Tek basina olmaktan memnuniyet duysalar da yeni fikir-
lere ve aktivitelere agikurlar. Insanlarla bir araya gelirler,
yasam i¢indeki farkli konularla ilgilenirler.

*  Stresli yasanularda, zor durumlara yonelik giigliidiirler.
Yaganan olumsuzluklarda, neler yapabilecegi tizerinde

calisir, ¢oztim Gretmek {izere olaya odaklanirlar.

* Yalniz kaldiklarinda yapuklar: aktiviteler, kendileriyle
gecirdikleri zamanda belli bir konuya odaklanmak ko-
nusunda kendilerini gelistirmislerdir.

6. Yalnizlik Skalasi

Asagidaki skala kendimiz ve diger insanlarla ilgili duygu-
larimiz1 6l¢mekeedir. Kendinizi degerlendirdiginizde test size
ne kadar yalniz oldugunuz konusunda bilgi verecektir. Her
bir maddeyi okuduktan sonra sizi en yakin tarifleyini yuvarlak
icine aliniz.
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1. Kendimi yalniz hissederim

0 1 2 3 4
Hicbir Biraz Orta Hemen Her
zaman (Bazen) derecede hemen zaman

2. Cevremde beni gercekten 6nemseyen insanlar var.

4 3 2 1 0
Hicbir Biraz Orta Hemen Her
zaman (Bazen) derecede hemen zaman

3. Kendimi olaylarin disinda hissederim.

0 1 2 3 4
Hicbir Biraz Orta Hemen Her
zaman (Bazen) derecede hemen zaman

4. Arkadas edinmek benim igin sorundur.

0 1 2 3 4
Hicbir Biraz Orta Hemen Her
zaman (Bazen) derecede hemen zaman

5. Yakin hissettigim iyi arkadagliklarim vardir.

4 3 2 1 0
Hicbir Biraz Orta Hemen Her
zaman (Bazen) derecede hemen zaman

6. Benimle daha fazla vakit gegiren arkadaglarim olsun isterdim.
0 1 2 3 4
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Hicbir Biraz Orta Hemen Her

zaman (Bazen) derecede hemen zaman

7. Konustugum ve duygularimi paylastigim arkadaglarim vardur.

4 3 2 1 0
Higbir Biraz Orta Hemen Her
zaman (Bazen) derecede hemen zaman

8. Kendimi boglukta ve ihtiyaglarim kargilanmamus hissederim.

0 1 2 3 4
Higbir Biraz Orta Hemen Her
zaman (Bazen) derecede hemen zaman
Puanlama

0-4: Yalniz degil ya da ¢ok az yalniz
5-9: Hafif diizeyde yalniz

10-14: Ortalama diizeyde yalniz

15 ve tistii: Oldukea yalniz

7. Ucla Yalnizlik Skalas1

Asagidaki olcekte kendinize iliskin bir dizi ifade bulunmak-
tadir. Liitfen her ifadeyi dikkatli bir sekilde okuyunuz. Sizden
istenen, her ifadede tanimlanan duygu veya diisiinceyi ne siklikea
hissettiginizi ya da diistindiigiiniizii her ifade iin bir tek rakami
icine alarak isaretlemenizdir. Bu ifadelerin tistiinde yer alan “bu
durumu HIC yasamam”, “bu durumu NADIREN yasarim”,
“bu durumu BAZEN yasarim”, “bu durumu SIK SIK yasarim”
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