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Universite yillarindaki degisim ve gelisim bircok duyguyu da beraberinde
getirir. Yalnizlik; seving, Uzuntl, heyecan kadar gercek ve herkesin zaman
zaman yasayabilecedi dodal bir duygudur. insan yeni bir ortama girdiginde,
biri tarafindan reddedildiginde, bir grubun disinda kaldiginda, duygulari
hakkinda konusacak kimse olmadidinda, sevgilisi olmadiginda ya da
ailesinden uzak oldugunda yalniz hissedebilir.

Yalnizlik, ona verdiginiz anlama gére daha yogun hale gelebilir.
Universite 6grencileri yalnizlikla ilgili asagidaki yanilgilara diismeye &zellikle egilimlidir:

- Herkesin arkadasi var, bir tek ben yalnizim. Demek ki bende yanlis bir sey var.
- Arkadas edinemediysem artik cok gec. Yalnizigim kalic.

- Baskalari gibi olursam yalnizigim gecer.

» Yalniz hissetmemek icin strekli sosyal olmaliyim.

Oysa nedeni farkli olsa da herkes hayatinin belli

doénemlerinde yalniz hisseder, etrafinda bircok

insan olan kisiler bile... Yalnizlik bir ariza ya da degismez

bir kisilik &6zelligi dedildir. Yalnizlik herkesin tanididi bir duygudur.
Ancak yalnizlik hissi, sizi ve yasaminizi tanimlayan bir hale geliyorsa,

- Ozgilveniniz zayiflayabilir buna bagli olarak basariniz disebilir.

- Surekli kendini suclayan, yargilayan ve aciyan bir tutum gelistirebilirsiniz.

- Bagkalarni ¢cok elestirebilir, suclayabilir, dedersizlestirebilirsiniz.

- Insanlarin size karsi olumsuz duygular besledigi yanilgisina dusebilirsiniz.

- Herkesle uyum icinde olmak, herkes tarafindan sevilmek,

herkesin size hayran olmasi gibi gercekci olmayan beklentilere girebilirsiniz.




Yalnizhk Hlsslyle
Bas Etmek Icin Oneriler

Kendinizi tek bir duygudan ibaret gérmek yerine, tiim 6zelliklerinizle bir biitiin olarak
disiiniin. Yalniz hissediyorsunuz diye diger duygularinizi, isteklerinizi ve ihtiya¢larinizi ihmal
etmeyin.

Genelde 'birlikte yapilmasi beklenen' etkinlikleri (sinema, konser, yiiriiyis) bilingli sekilde tek
basiniza gerceklestirin. Bu yaklasim 6z-yeterlik algisini gligclendirecektir.

Yalniz gegirdiginiz zamani kendinizi tanimak ve kendi duygusal gereksinimlerinizle ilgilenmeyi
6grenmek i¢in bir firsat olarak diisiiniin. Yalnizken sizi ne iyi hissettiriyor veya sizi ne yoruyor?

Henliz yasamadigin bir seyin sana kétii hissettirecegini varsayma. "Gidersem kimseyle
konusamam, sikiirnm."" ""Zaten bana gére bir ortam degildir."” Bunlar deneyime dayanmayan,
duygunun yarattigi varsayimlardir.

Yalnizlik hissini bastirmak yerine, bu duygunun isaret ettigi ihtiyaglan (baglanma, anlasiima,
dinlenme) fark edin.

Kendinize yalnizlik hissinin sonsuza dek siirmeyecegini sadece bir duygu durumu oldugunu
hatirlatin.

Sosyal medya, yalnizlik duygusunu yogunlastirabilir. Sosyal medyada gegirilen siireyi fark
etmek ve baskalarinin paylasimlarinin gergegin tamamini yansitmadigini hatirlamak yalnizhik
hissini kigisel olarak yorumlamay azaltir.




Arkadas
Edinmek

Icin Oneriler

Arkadashk cogunlukla tek bir konugmayla degil, tekrar eden kii¢iik temaslarla gelisir. Birkag¢
kez selam vermek, kisa sohbetler etmek zamanla bag kurmay: kolaylastirir.

Uzun sohbetlerin oimamasi bag kurma siirecinin basarisiz oldugu anlamina gelmez. Sessiz bir
etkinligi (kiitiphane, film, ders) beraber paylasin.

insanlarla tanisabileceginiz yeni ortamlara girmeye c¢alisin. ilginizi ceken aktivitelere yénelin,
bdylece ortak bir yéniiniiz olan ve birlikte olmaktan hoslanacaginiz insanlarla tanisma
ihtimaliniz artar.

Bu sizi kaygilandirsa bile, etrafinizdakileri gérmezden gelmek yerine "Merhaba” deyin ve
kendinizi tanistirin. Bagkalarini tanimak ve baskalarinin sizi tanimasini saglamak igin pratik

yapin.

Etkileyici olmak zorunda degilsin. Basit sorular sormak ve gergekten dinlemek, bag kurmayi
kolaylastirir.

Okuldaki firsatlar kullanin. Kuliip, yari-zamanli is ve géniillii galismalar gibi organizasyon ve
faaliyetleri takip etmeye ¢calisin.

Baskalarinin aramasini beklemeyin, siz arayin. Reddedilmeleri kisisel alimayin.

Yeni insanlari, ge¢mis iliskilerinize ya da ényargilariniza dayanarak degerlendirmeyin. Her
tanistiginiz insana yeni bir perspektiften bakmaya ¢alisin.

Her bireyle yakin arkadaslik kurulmasi beklenmemelidir. Zaman zaman sohbet edilen
tanisikliklar, sadece ders ortamiyla sinirli kalan iligkiler de sosyal destek aginin bir pargasidir.

Yalnizlik seni tanimlayan bir eksiklik degil; kendini ve ihtiya¢larini daha iyi fark etmeni saglayan bir
deneyimdir. Bu duyguyla kurdugun iliski hem kendinle hem de ¢evrendeki insanlarla bagini
gliclendirecektir.



