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OZET

BELIREN YETISKINLERIN ROMANTIK YALNIZLIKLA BASA
CIKMA BECERILERININ GELiISTIiRILMESI: BIR
PSIKOEGITIiM PROGRAMI

Emine YUKSEL
Yiiksek Lisans, Rehberlik ve Psikolojik Danigmanlik
Tez Danismani: Dr. Ogr. Uyesi Osman SONER

Haziran, 2024, 89 sayfa

Bu arastirmanin amaci, beliren yetiskinlerin romantik yalmzlikla basa ¢ikma
becerilerinin gelistirilmesine yonelik hazirlanan psikoegitim programinin romantik
yalnizlik diizeylerine etkisini incelemektir. Arastirma 18-26 yas arasinda olan
iiniversite Ogrencilerinin katilimiyla gerceklestirilmistir. Arastirma kapsaminda
goniillii iiniversite 6grencileri arasindan 10 kisi deney ve 8 kisi ise kontrol grubuna
secilmistir. Gelistirilen psikoegitim programinin etkililiginin belirlenmesi i¢in sosyal
bilimlerde yalnizlik diizeyini 6lgmek icin siklikla kullanilan UCLA Yalmzlik Olgegi
Kisa Formu ve SELSA-S Sosyal ve Duygusal Yalmzlik 6lgekleri kullanilmistir.
Psikoegitim programina baslamadan 6nce ve program sonlandiktan sonra hem deney
grubuna hem de kontrol grubuna 6lgme araglar1 uygulanmistir. Arastirmaci tarafindan
Biligsel Davranig¢1 Yaklasim ve Sanat Terapisi yaklagimiyla hazirlanan psikoegitim
programi deney grubuna 6 hafta boyunca uygulanmistir. Kontrol grubuna ise herhangi
bir program uygulanmamigtir. Elde edilen verilerin analizinde c¢alisma grubunun
30’dan az olmasi nedeniyle non-parametrik testler uygulanmistir. Deney ve kontrol
gruplarmin 6n test puanlarmin ve son test puanlarinin ayri ayri karsilagtirilmasinda
Mann Whitney U Testi kullanilmistir. Ayrica deney ve kontrol gruplarinin ayr1 ayr1 6n
test ve son test puanlarmin karsilastirilmasi igin ise Wilcoxon Sirali Isaretli Testi
kullanilmigtir. Yapilan analizler sonucunda deney grubunun 6n test ve son test
puanlarinin anlamli bir sekilde farklilagtig1 ve bu farkliligin ise son test lehine oldugu
saptanmistir. Kontrol grubunda ise 0n test son test puanlariin anlaml bir sekilde
farklilagsmadig1 goriilmiistiir. Elde edilen bulgulardan yola cikilarak onerilerde

bulunulmustur.



Anahtar kelimeler: Beliren yetiskinlik, yalnizlik, romantik yalnzlik, deneysel

calisma
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ABSTRACT

DEVELOPING COPING SKILLS FOR ROMANTIC
LONELINESS IN EMERGING ADULTS: A
PSYCHOEDUCATION PROGRAM

Emine YUKSEL
MA, Guidance and Psychological Counseling
Thesis Advisor: Assistant Professor Osman SONER

June, 2024, 89 Pages

The aim of this study is to examine the effect of a psychoeducation program designed
to develop emerging adults' skills in coping with romantic loneliness on their levels of
romantic loneliness. The study was conducted with the participation of university
students aged between 18-26 years. Among the voluntary university students, 10 were
selected for the experimental group and 8 for the control group. To determine the
effectiveness of the developed psychoeducation program, the UCLA Loneliness Scale
Short Form and the SELSA-S Social and Emotional Loneliness scales, which are
frequently used in social sciences to measure levels of loneliness, were employed.
Measurement tools were applied to both the experimental and control groups before
starting the psychoeducation program and after its completion. The psychoeducation
program, prepared by the researcher using the Cognitive Behavioral Approach and Art
Therapy approach, was applied to the experimental group for 6 weeks. No program
was applied to the control group. Due to the study group's size being less than 30, non-
parametric tests were applied in the analysis of the obtained data. The Mann Whitney
U Test was used to compare the pre-test and post-test scores of the experimental and
control groups separately. Additionally, the Wilcoxon Signed Rank Test was used to
compare the pre-test and post-test scores of the experimental and control groups
separately. The analyses revealed that the pre-test and post-test scores of the
experimental group differed significantly, with the difference favoring the post-test. In
the control group, there was no significant difference between the pre-test and post-

test scores. Based on the findings, recommendations were made.
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BIRINCI BOLUM
GIRIS
Giliniimiizde, beliren yetiskinlik donemi olarak adlandirilan yasam evresi, bireylerin
romantik iligkilerde cesitli zorluklarla karsilastigi kritik bir donem olarak ifade
edilmektedir. Romantik iligkilerde yasanan zorluklar, bireylerde duygusal yalnizlik
hissine neden olabilir ve bu da genel mutluluk ve yasam tatmini iizerinde olumsuz
etkilere sahip olabilir. Dolayisiyla, beliren yetiskinlik donemindeki bireylerin

romantik yalnizlikla basa ¢ikma becerilerini gelistirmek ve bu duygular1 azaltmanin

son derece dnemli oldugu sOylenebilir.

Romantik iligkilerde yasanan zorluklar, beliren yetiskinlik donemindeki bireylerde
ozellikle belirgin hale gelir. Bu donemde, bireyler romantik iligkilerde istikrarsizlik,
belirsizlik ve catigsmalarla karsilasabilirler. Romantik yalmizlik, bu siirecte bireylerin
icsel diinyasinda derin etkilere sahip olabilir ve bireylerin toplumdan, iliskilerden
kendilerini soyutlamalarina dolayisiyla yalnizlik duygularinin daha da artmasina
neden olabilir. Bu nedenle, beliren yetiskinlik dénemindeki bireylerin romantik
iligkilerdeki zorluklarla basa ¢ikma ve duygusal yalnizlik hissini azaltma konusunda

desteklenmeleri gerekebilir.

1.1. Problem Durumu

Weiss (1973: 171-173), sosyal iliski ihtiyacinin karsilanmadig1 veya iligkilerde istenen
samimiyetin bulunamadigi durumlar yalnizlik olarak tanimlar. Yalmzlik, genellikle
sosyal yalmizlik ve duygusal yalnizlik olmak {izere iki alt boyuta ayrilir. Sosyal
yalnmizlik, kisilerin sosyal iliskilerindeki eksikligi ifade ederken, duygusal yalnizlik aile
veya romantik partner ile kurulan iliskideki eksikligi yansitir (Yonar ve Demir, 2020:
517-542). Arastirmalar, duygusal yalnizligin aile icindeki yalmzlik ve romantik
yalnizlik olmak tizere iki alt boyuta sahip oldugunu gostermektedir (DiTomasso ve
Spinner, 1997: 417-427). Beliren yetiskinlik donemi, romantik iligkilerin bagslatilmas1
ve slirdiiriilmesini igeren 6nemli bir siirectir; bu donemi gecerken romantik iligkilerle
ilgili gelisim gorevlerini yerine getirmeyen bireyler, romantik yalmizlik hissi

deneyimleme riski altindadirlar (Yonar ve Demir, 2020: 517-542).



Yalnizlik, insanlara aci veren Onemli duygulardan biridir (Beal, 2006; 796).
Arastirmalar, yalnizligin depresyon, anksiyete (Stitlii, 2022; Tar1, 2022), sosyal destek
(Ozsoy, 2022), psikolojik dayaniklilik (Aydogan, 2022; Polat, 2022), umutsuzluk ve
dini basa ¢ikma (Cal1, 2022), affetme (Giiner, 2022), 6liim kaygis1 (Kadioglu, 2022;
Kilig, 2022), yasam doyumu ve flort siddeti (Kaplan, 2022), internet bagimlilig1 (Arda,
2021; Keresteci, 2021; Tansu, 2021; Tepe, 2021; Turhan, 2022), psikolojik iyi olus
(Erdogan, 2022), psikolojik saglamlik (Baysal, 2022), baglanma stilleri (Serinkaya,
2021), romantik iliski doyumu (Y1ldiz Karagelik, 2021), aidiyet ihtiyac1 (Akin, 2021)
gibi ¢esitli kavramlarla iliskilendirildigini ortaya koymaktadir. Yalniz bireylerin,
benlik saygisi, utanma duygusu, kaygi ve kendini ¢ekici hissetme gibi konularda yalniz
olmayan bireylere kiyasla daha fazla zorluk yasadigi belirtilmis ve bu bireylerin diistik
benlik saygisi ve daha fazla utanma duygusuna sahip olduklari, kendilerini daha az

cekici bulduklart tespit edilmistir (Russell, Peplau ve Fergusen, 1978).

Romantik yalnizlik, duygusal yalnizligin bir alt boyutu olarak kabul edilir (Yonar,
2019:46). Duygusal yalnizlikla ilgili yapilan aragtirmalar, 6z sefkat (Sarikayaoglu,
2022), baglanma stilleri (G6ziim Kabakei, 2022), yasam kalitesi (Polat, 2020), akran
zorbalig1 ve psikolojik dayaniklilik (Eminoglu, 2018), yasam doyumu (Erogul, 2007),
is doyumu (Sisman ve Turan, 2004), sosyal destek (Duru, 2008), travmayla basa ¢ikma
algis1 (Abdurrahimova, 2021), 6z anlayis (Altiparmak, 2019), sosyal goriiniis kaygisi
(Kivileim, 2019) gibi ¢esitli konular1 ele almaktadir. Romantik yalnizlikla ilgili
yapilan ¢alismalar ise sinirlidir ve genellikle baglanma ve flort kaygisi (Yonar, 2019)
gibi konularla iligkilendirilmistir. Altiparmak’in (2019) yapmis oldugu calismada da
romantik yalnizlik ile yasamda anlam arayis1 arasinda pozitif bir iliski bulunmus ve

romantik yalnizlik ile 6z anlayis arasinda negatif bir iligski oldugu saptanmaistir.

Beliren yetiskinlik donemi, insan yasaminin dnemli bir donemi olarak kabul edilmekte
ve romantik iligkiler bu donemin 6nemli bir par¢asini olusturmaktadir. Bu donemde,
beliren yetiskinler romantik iliskileri daha ciddi bir sekilde diisiinmeye baslarlar ve bu
iliskilerin gelecegi hakkinda daha detayli planlar yaparlar. Ancak, romantik iligkilerin
getirdigi zorluklar bireylerin bas etmekte zorlandiklari bir durum olabilmektedir.
Romantik yalnizlik, bireylerin romantik bir partnere sahip olmadiklarinda veya
romantik bir partneri olmasina ragmen iligki icerisinde yalniz hissettikleri durumlarda

ortaya ¢ikan duygu olarak ifade edilmektedir. Bu, beliren yetigkinlerin duygularini,

2



hayata bakisini, yasaminu, iligkilerini, yasam kalitesini ve akademik basarisin1 olumsuz

etkileyebilir.

18-25 yas arasmi kapsayan, bazi arastirmalarda ise 28-29 yaslarina kadar uzandig:
kabul edilen (Arnett, 2000: 469-480) bu evre, geng bireylerin ergenlikten yetigkinlige
gecis siirecini icerirken, Tiirkiye'de 6grencilerin iiniversite egitimine bagladigi ve bu
siirecin tamamlandig1 bir periyodu da kapsar (Aydin, 2019: 49; Orbeyi, 2022: 2). Bu
donemde, romantik iligkilerin anlami derinlesir ve bireyler geleceklerini

sekillendirecek evlilik ve aile gibi uzun vadeli hedeflere odaklanir.

Beliren yetigkinlik donemi, bireylerin ergenlikten daha derin ve uzun vadeli romantik
iliskilere yoneldigi bir donemdir ve bireyler yasamlarindaki 6nemli kararlar1 ve
romantik iligkilerini degerlendirirler. Bu donem, bireyin yasam arzularini detayli bir
sekilde sorguladigi bir zaman dilimi olarak tanimlanir (Biter, 2021: 3). Ergenlik
doneminde iligkiler genellikle hafif, eglence odakli ve kisa siireliyken, beliren
yetiskinlik doneminde romantik iliskiler ve es secimi daha ciddi bir boyut kazanir.
Bireyler bu donemde, evlilik ve ¢ocuk sahibi olma gibi uzun vadeli taahhiitler i¢in

potansiyel esleri degerlendirirler (Arnett, 2007: 154; Dogan ve Cebioglu, 2011: 15).

Bu doéneme iliskin alan yazin incelendiginde, beliren yetiskinlikle ilgili pek g¢ok
konunun arastirildig goriilmektedir. Ozellikle romantik iliskilerin siirdiiriilmest, iliski
kalitesi ve psikolojik dayaniklilik gibi konular bu donemde 6ne ¢ikmaktadir (Ertiirk,
2022; Durmaz, 2022; Kogyigit, 2022). Ayrica romantik iligkilerin genel yapisi,
doyumu ve duygusal yonetim becerileri gibi alanlarda da arastirmalar yogunlagmistir
(Ayyildiz, 2017; Ciiriikvelioglu, 2012; Oren, 2017). Benlik saygisi, flort siddeti,
internet bagimlilig1 ve sosyal anksiyete gibi konular da beliren yetiskinlik donemiyle

iligkilendirilen arastirma konular1 arasindadir (Biter, 2021; Siizer, 2019; Balci, 2021).

Beliren yetiskinlik doneminde duygusal yalnizlikla ilgili yapilan ¢alismalar, duygu
diizenleme giicliigli (Saruhan, 2018), problemli Facebook kullanimi (Eraslan Capan
ve Sarigali, 2016), yasam doyumu (Cecen, 2007) gibi konular1 ele almigtir. Ayrica,
romantik yalnizlik iizerine yapilan arastirmalar baglanma ve flort kaygisi gibi konulara
odaklanmis ve kacinan baglanma ile romantik yalnizlik arasinda pozitif yonlii anlaml

bir iligski saptanmistir (Yonar, 2019).

Genel olarak, beliren yetiskinlik donemi, gen¢ bireylerin romantik iliskilerde
karsilastiklar1  zorluklarla ve duygusal deneyimlerle basa c¢ikma konusunda

3



zorlandiklari bir siirectir. Romantik iligkilerde yasanan zorluklar, beliren yetiskinlerin
kisisel gelisimlerinde dnemli bir rol oynar ve bu donemde saglikli bir romantik iliski
deneyimi kazanmak, bireylerin kendilerini tanima ve gelistirme siirecinde oldukca

Onemlidir.

Beliren yetiskinlik doneminde romantik bir es olmamasi, bireylerde romantik yalnizlik
duygusunu tetikleyebilir. Bu durumda, bireyler kendi ihtiyaglarini fark edemezler ve
0z saygi ile 6z bakim becerilerini gelistiremezlerse, yalmizlik duygusu zamanla
biiyliyerek hayatlarinin merkezine yerlesebilir. Bu durum, bireyin hem kendi ig
diinyasiyla hem de sosyal yasantisinda iligski kurdugu kisilerle olan iliskilerini olumsuz
etkileyebilir. Bu baglamda, beliren yetiskinlerin romantik yalnizlikla basa ¢ikma
becerilerinin gelistirilmesi, bireylerin iletisim becerilerini, 6z saygilarini, saglikli iliski
dinamikleri olusturma becerilerini, iligskilerinde karsilastiklar1 dongiileri ve yalnizlik
duygusuna sebep olacak durumlar1 fark etmeleri i¢in 6nem arz etmektedir. Bu
aragtirmanin problem cilimlesi yukarida belirtilen verilen bilgiler 1s18inda “Beliren
yetigskinlerin romantik yalmizlikla basa ¢ikma becerilerinin gelistirilmesi iizerinde
psikoegitim programinin etkisi var midir?” olarak belirlenmistir. Dolayisiyla, beliren
yetiskinlerin romantik yalnizlikla basa c¢ikma becerilerini gelistirmeye yonelik
psikoegitim programlari, bu bireylerin duygusal zenginliklerini artirabilir ve saglikli
romantik iligskiler kurmalarina yardimci olabilir veya romantik bir iliskiye sahip

olmadiklarinda ise bireylerin yalnizlikla bas edebilmelerine yardimci olabilir.
1.2. Amacg

Bu caligmanin amaci, beliren yetiskinlik donemindeki bireylerin romantik yalnizlikla
basa ¢ikma becerilerinin gelistirilmesine yonelik hazirlanan psikoegitim programinin
etkililigini incelemektir. Bu ama¢ dogrultusunda ¢alismanin hipotezleri su sekilde

belirlenmistir;

1. Deney grubunu olusturan bireylerin romantik yalnizlik son test puanlari, kontrol
grubunu olusturan bireylerin romantik yalnizlik son test puanlarina gére anlamli

diizeyde dustiktiir.

2. Kontrol grubundaki bireylerin, romantik iliski 6n-test, son-test puanlar1 arasinda

anlaml bir fark yoktur.



3. Deney grubunu olusturan bireylerin yalnizlik, sosyal yalmizlik, ailesel yalnizlik,
romantik yalnizlik ve sosyal-duygusal yalnizlik son test puanlari, On test

puanlarindan anlamli diizeyde diistiktiir.
1.3. Onem

Patolojik birgok ruhsal bunalimin ve kisilik bozukluklarinin hazirlayicist oldugu
bilinen yalnizlik, toplumda yaygin bir sorun olarak goézlemlenmektedir. Yalnizlik
genellikle fiziksel olarak yalniz olma durumu olarak algilansa da alan yazinda bu
kavram genellikle bireyin yasamakta oldugu sosyal iliskiler ile yasamak istedigi
iliskiler arasindaki farktan ve c¢eliskiden dolay1 ortaya ¢ikan, rahatsiz edici, psikolojik
bir durum olarak tanimlanmaktadir (Bulus, 1997: 83). Erikson'un kisilik gelisimi
teorisi, her asamada belirli catigsmalarin ¢6ziilmesini gerektirir ve bu catigmalarin
basariyla asilmasi, bireyin saglikli bir kisilik gelistirmesi i¢in kritiktir. Patolojik bir¢cok
ruhsal bunalimin ve kisilik bozukluklarmin hazirlayicisi olan yalnizlik da Erikson'un
belirttigi bu catismalarin ¢oziilememesi sonucu ortaya ¢ikan yaygin ve rahatsiz edici

bir durum oldugu sdylenebilir.

Erikson'un (2018) kisilik gelisimi teorisi, insan yasamini sekiz agsamaya ayirir ve her
bir asamada belirli bir ¢catisma veya gorevin ortaya ¢iktigini belirtir. Bu catigmalari
basariyla ¢ozmek, kisinin saglikli bir kisilik gelisimi i¢in 6nemlidir. Her asamada
basariyla basa ¢ikildiginda, birey sonraki asamalara daha hazirlikli olur. Erikson'a
(2018) gore, yasamin her asamasinda karsilasilan ¢atigmalart ¢dzme yetenegi, kisilik
gelisiminin temelini olusturur. Bu c¢atismalar1 basariyla asamayanlar, sonraki
asamalarda da benzer zorluklarla karsilagabilir ve ge¢misteki eksiklikleri telafi
etmekte zorlanabilirler. Bu asamadaki bunalimi agabilmek i¢in, toplumun her bireyinin
sorumluluk almasi gerekmektedir. Bireylerin yasadigi bu c¢atismalarin, sevgi ve
saygiya dayali bir toplumda basariyla ¢oziilmesi miimkiindiir. Bu nedenle, kisilik
gelisiminin her asamasinda g¢atigmalar1 ¢ozme becerisi, bireyin saglikli bir kisilik
yapisina ulagsmasinda ve yasaminin ilerleyen donemlerindeki adaptasyon yeteneginde

onemli bir rol oynar.

Bu asamalardan biri olan yakinliga karsi yalitilmislik evresi, romantik iliskilerde
karsilagilan zorluklarla birlikte genis bir zaman dilimini kapsar ve aynm1 zamanda
eriskin donemi olarak da adlandirilir. Bu doneme ulasildiginda, beliren yetigkinlerin

romantik iliskilerde deneyimledikleri zorluklar ve romantik eslerden uzak kalmalari,
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romantik yalnizlik duygusunu tetikleyebilir. Bu duygu, bireyin kendisine zarar
verecegine inandigi iligskilerden uzaklasma istegiyle baglantili olabilir. Ancak, bu
siirecte yalniz kalma kaygisi da yasanabilir ve bu kaygilar gerceklesirse, birey
romantik iliskilerden uzaklasarak yalnizlikla bas etmeye calisabilir (Kapicioglu,

2018).

Erikson'un (1964) psikososyal gelisim kuramina gore, romantik iliskilerde saglikl bir
gelisim i¢in beliren yetiskinlerin belirli hedeflere odaklanmalar1 6nemlidir. Bu
hedefler arasinda romantik iliskilerde giiven duyma, saglikli iletisim kurma, romantik
iligkilerde istikrar saglama ve kendini romantik iliskilerde ifade etme yer alir. Aym
zamanda, kisinin kendi kisisel gelisimini ve mutlulugunu 6n planda tutmasi da
onemlidir. Bu nedenle, bu evrede romantik yalnizlikla basa ¢ikmak ig¢in bireylerin
kendilerine zarar verebilecegini diislindiikleri iliskilerden uzaklasmak yerine, saglikli
romantik iliskiler kurma becerilerini gelistirmeye odaklanmalari onemlidir. Bu
sekilde, romantik iliskilerdeki zorluklarla basa ¢ikmak i¢in gereken giiven duygusunu
artirabilirler ve saglikli romantik iliskiler gelistirerek romantik yalnizlik duygusunu

azaltabilirler.

Son yillarda 6zellikle Batili iilkeler ve 6zellikle Tiirkiye’de bosanma oranlarinda artis
gozlemlenmektedir. 2021 yilinda 175 bin 779 ¢ift bosanirken, bu say1 2022 yilinda
180 bin 954'e yiikselmistir. 2022 yilinda ise bu say1 171 bin 881 olmustur. Evlilik
stiresine gore bosanmalar incelendiginde, 2022 yilinda gerceklesen bosanmalarin
%32,7'st evliligin ilk 5 yilinda yasanmustir. %21,6's1 ise evliligin 6-10 yili i¢inde
gerceklesmistir. Bu veriler, bosanmalarin biiylik bir kismimin evliligin ilk yillarinda
meydana geldigini gostermektedir (TUIK, 2024). Evlilikte yasanan zorluklar ve
bosanmalar, ¢ocuklar, yetiskinler ve toplum iizerinde kisisel ve sosyal agidan olumsuz
etkilere sahiptir. Yiiksek bosanma oranlarinin nedeni genellikle bireylerin
evliliklerinde yasadiklar1 doyumsuzluklar ve ger¢eke¢i olmayan beklentilerdir. Eglerin
birbirlerinden arkadaslik, anne-babalik ve cinsel partnerlik gibi bir¢cok beklentisi
vardir ve bu beklentilerin karsilanmamasi, evlilikte mutsuzluga yol acabilir (Oz Soysal
vd., 2016: 119). Bu durum, romantik iliskilerdeki zorluklarin ve bogsanma oranlarinin,
bireylerin ge¢mis deneyimleri ve aile dinamikleriyle sekillendigini gostermektedir.
Romantik yalnizlik kavramiyla ilgili olarak, bireylerin evlilikle ilgili beklentilerinin

ger¢ekci olmamasi ve gegmis deneyimlerinden kaynaklanan idealist beklentilerin



varligi, romantik iligkilerde karsilagilan zorluklarin temelini olusturabilir. Bu noktada,
romantik yalnmzlik kavramiyla, bireylerin evlilik ve romantik iliskilerle ilgili

beklentilerini ve deneyimlerini daha derinlemesine anlamamiza yardimci olabilir.

Beliren yetigkinler, romantik iliskilerinde saglikli bir tutum gelistirebilmek icin belirli
becerileri kazanmalidir. Bu beceriler arasinda beklenmeyen durumlar karsisinda
duygularini ifade etme, karsilikli destek saglama, anlayis ve saygi gosterme, 6z saygiy1
koruma ve iletisim becerilerini gelistirme Onemlidir. Bu becerilerin kazanilmasi,

romantik iligkilerde daha saglikli bir tutum gelistirmeye yardimci olabilir.

Romantik iligkilerde, partnerler arasinda saglikli iletisim kurabilmek ve duygularim
ifade edebilmek onemlidir. Bu sayede, problemlerin kaynaginin ne oldugu daha net
bir sekilde anlasilabilir ve ¢oziim yollar1 bulunabilir. Ayrica, beliren yetiskinlerin
kendilerini daha iyi ifade edebilmeleri, romantik iligkilerinde daha saglikli bir

konumda olmalarin saglayabilir.

Romantik yalnizlik duygularint azaltmak amaciyla hazirlanan psikoegitim programa,
beliren yetiskinlere saglikli romantik iliskiler gelistirmeleri konusunda destek
saglayabilir. Bu program, iletisim becerilerini artirmaya yonelik ¢calismalar, duygulari
ifade etme yontemleri ve saglikli iliski dinamikleri hakkinda bilgi verme gibi
uygulamalar igerebilir. Bu sekilde, beliren yetiskinler romantik iligkilerinde daha
saglikli tutumlar gelistirebilir ve romantik yalnizlikla bas etme becerileri gelisebilir.
Bu caligmanin, deneysel ¢aligmalara, gruplarla ¢alisan psikolojik danismanlara ve

psikologlar 151k tutmas1 hedeflenmektedir.
1.4. Varsaymmlar/Sayiltilar

1. Aragtirmaya katilan katilimcilarin verilen 6lgme araclarini igtenlikle ve objektif

olarak yanitladiklar1 varsayilmistir.

2. Hazirlanan psikoegitim programinin, romantik yalnizlik duygularini azaltmada

kuramsal olarak etkili oldugu ve bu etkinin 6l¢iilebilir olacagi varsayilmistir

3. Romantik yalmzlik diizeylerini ve psikoegitim programinin etkisini dlgmek i¢in

kullanilan aracglarin gegerli ve giivenilir oldugu varsayilmstir.



1.5. Smmirhliklar

1. Arastirmada kullanilan Olgme araglarindan edinilen bilgiler, 6grencilerin bu

Olceklere verdigi samimi cevaplarla ve 6lgeklerin 6l¢tiigii 6zelliklerle sinirhidir.

2. Bu arastirmadan edilen bulgular arastirmanin yiiriitiildiigii Bogazi¢i Universitesi

ogrencileriyle sinirhidir.
3. Veriler 2023-2024 egitim 6gretim yilindan elde edildigi i¢in bu donem ile sinirlidir.

4. Bu ¢aligmada placebo grubunun bulunmamasi, psikoegitim programinin etkinligine

iliskin sonuglarin giivenilirligini ve genellenebilirligini sinirlamaktadir.
1.6. Tanimlar

Beliren Yetiskinlik Donemi: Ergenlik ve yetiskinlik arasindaki, kiiltiirden kiiltiire
degisebilen yeni bir gelisim donemi olarak ifade edilen beliren yetiskinlik donemi, 18-

26 yas arasini kapsayan bir donem olarak tanimlanmaktadir (Arnett, 2015: 236).

Yalmzhik: Bireylerin sosyal iliski aglari, kalite ve miktar yoniinden énemli derecede
yetersiz  oldugunda deneyimledikleri kisisel psikolojik rahatsizlik olarak

tanimlanmistir (Perlman ve Peplau, 1998: 571).

Romantik Yalmzhk: Bireyin romantik partnere sahip olmadiginda veya oldugu halde
kendini iligki igerisinde yalniz hissettigi durumlarda ortaya ¢ikan yalnizlik tiirii olarak

tanimlanmistir (DiTommaso ve Spinner, 1997: 417-427)
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Arastirmanin bu boliimiinde beliren yetiskinlik donemi, yalnizlik, romantik yalnizlik

konularina deginilmis ve yapilan ilgili ¢aligmalara yer verilmistir.
2.1. Beliren Yetiskinlik

Insan gelisimi, bireyin yasami boyunca deneyimledigi ve iizerinde degisiklikler
yasadig1 bir dizi evreden olusur. Bu evreler, kiiltiirel faktorlerin yani sira tarihsel,
sosyal ve bireysel etkilerle sekillenir. Beliren yetiskinlik de bu evrelerden biridir ve

bir¢ok gelisimsel gorev ve sorumlulugu igeren bir donem olarak kabul edilir.

Beliren yetiskinlik kavram, ilk kez ABD'li gelisim psikologu Jeffrey Jensen Arnett
tarafindan 1994 ve 1998 yillarinda ortaya atilmigtir. Bu kavram, ergenlik ile yetiskinlik
arasindaki donemi (18-25 yas) kapsayan belirgin bir gelisimsel donem olarak
tanimlanmaktadir (Dogan ve Cebioglu, 2011: 12). Ergenlikten yetiskinlige gegisin bir
parcasi olarak tanimlanan bu donemde, ergenlik doneminin sona erdigi ve yetiskinlik
gorevlerinin baglamadan 6nce ertelendigi, bireylerin farkli rolleri deneme ve kisisel
kimliklerini olusturma firsat1 buldugu bir zaman dilimini yansitir. Bireyler bu siiregte
yasamlartyla iliskili 6nemli kararlar alma ve agk ile is yasaminda deneyim kazanma
firsat1 bulurlar. Bu asamada, bireyler genellikle kendilerini ne tam anlamiyla bir
yetiskin ne de bir ergen olarak tanimlarlar ve belirsizlik, kararsizlik ve rol catigmalar
bu donemin 6nemli 6zelliklerindendir. Beliren yetiskinlik donemi, bireylerin kendi
yasamlarinin sorumlulugunu almaya bagladiklar1 bir donem olarak da ifade

edilmektedir (Dogan ve Cebioglu, 2011: 12).

Bireyler genellikle egitimlerini tamamlamak, kariyerlerinde ilerlemek istedikleri alani
belirleyip siirdiirmek, ekonomik bagimsizlik kazanmak, romantik iligkiler kurmak ve
belirli bir yasam tarzin1 benimsemek gibi bir dizi 6nemli kararla kars1 karsiya kalirlar.
Ayrica, kisisel kimliklerini ve degerlerini tanimlamak, sosyal iliskiler kurmak ve aile
baglar giiclendirmek gibi gelisimsel gorevleri yerine getirmek icin ¢aba gosterirler.
Bu donem, bireylerin kimliklerini bulmaya ¢alistiklari, deneyimledikleri ve
olusturduklar1 bir zamandir ve genellikle kisisel biiylime ve olgunlagma i¢in 6nemli
bir firsat sunar. Ozellikle gelismis veya gelismekte olan iilkelerde, beliren yetiskinlik

donemi genellikle 18 ile 26 yas arasinda bir zaman dilimini kapsar (Arnett, 2015: 16).
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Ancak yas aralig1, yasam tarzlari, degerler ve demografik 6zellikler gibi faktorlere
bagl olarak degisiklik gosterebilir. Baska bir deyisle bu donem romantik iligkilerin
kesfedildigi, is ve iliski hayatinin disiliniildiigii bir asamadir ve her birey icin
benzersizdir. Ayni1 zamanda gelismis toplumlarin degisen normlarina ve bireylerin
yasam deneyimlerine gore farklilik gosterebilen dinamik bir siiregtir (Arnett, 2015:

235-241).

Ayrica, beliren yetigkinlik, Arnett'in calismalarina gore, kiiltiire bagl bir kavramdir ve
bu donemin ortaya ¢ikisi, gelismis sanayi toplumlar1 veya gelismekte olan sanayi
odakli tilkeler gibi belirli kosullara baghdir (Arnett, 2000; 2002; 2007). Bu kosullar
arasinda egitim seviyelerinin yiikselmesi ve evlilik yaginin degismesi gibi faktorler
onemli bir rol oynar. Ayrica, toplumsal cinsiyet rollerinin evrimi, beliren yetiskinlik

donemini etkileyen diger bir etkendir.

Gelismekte olan {ilkeler arasinda Tiirkiye gibi {ilkeler de toplumsal degisimler
yagamaktadir. Tiirk kiiltiiri hem toplulukgu hem de bireysel Kkiiltiirel 6zellikleri
bilinyesinde barindirdigindan, beliren yetiskinlik doneminin Tiirkiye'de de varligma
isaret edilmekte ve Ozellikle egitim seviyelerinin yiikselmesi ve evlilik yasmin
yikselmesi gibi faktorler, Tiirkiye'de de bu donemin izlerini tagidigini gostermektedir
(Atak, 2005: 45). Ancak Tirkiye’de beliren yetiskinlik donemindeki bireylerin
ortalama yas1 her iki cinsiyette 18-29 arasinda degismektedir. Bu yas grubundaki
bireyler, egitimlerini tamamlama, kalic1 bir i bulma, evlenme ve ebeveyn olma gibi
yetiskinlik gorevlerini gergeklestirmekte ge¢mis yillara gore yaklasik 3-4 yil daha
fazla zaman harcamaktadirlar (Parmaksiz, 2008). Bu gecikmeye etki eden faktorler
arasinda ekonomik belirsizlikler, ¢agdas yasam tarzi, toplumsal beklentiler ve bu

faktorlere iliskin kaygilar gosterilebilir.

Ote yandan, beliren yetiskinlik déneminde, saglikli romantik iliskiler kurmak ve
siirdiirmek, bireyler i¢cin Onemli bir gelisimsel gorevdir. Bu donemde, ask ve
romantizm yasamin merkezine yerlesir ve bireyin kendini kesfetmesinde ve ileriki
yasaminda kuracagi romantik iliskilerin niteliginde belirleyici bir rol oynar (Kizil
Aslan ve Nazli, 2021: 453). Arastirmalar, beliren yetiskinlerin duygusal olarak derin
baglar kurmaya, uzun vadeli ve anlamli iligkiler olusturmaya meyilli oldugunu
gostermektedir. Bu donemde romantik iligkilere yonelik ilgi, genellikle ciddi bir

sekilde artar ve bireylerin iligkileri hakkinda daha saglam kararlar almalarini saglar
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(Dogan ve Cebioglu, 2011: 11-21). Evlilik karar1 da beliren yetiskin bireyler icin
onemli bir doniim noktasidir ve romantik iligkilerle birlikte sekillenir (Giiven ve

Yilgor, 2020: 2217).

Yukarida da ifade edildigi gibi bu donem, ergenlik donemi ile yetiskinlik donemi
arasinda olan bir evredir ve bireylerin kimliklerini kesfetmelerinde, kararlar
almalarinda ve iliskiler kurmalarinda etkili bir donemdir. Bu donemde romantik
iligkilerin 6nemi artar ve evlilik gibi biiyiik kararlar da glindeme gelir ve beliren
yetiskinler, yasamlarinin sorumlulugunu almaya bagslar. Bu baglamda, beliren
yetiskinlik donemi, bireylerin kisisel biiylime ve olgunlagmalari i¢in dnemli bir gelisim

donemidir.
2.2. Beliren Yetiskinlerde Romantik fliskiler

Romantik iligkiler, insanlarin aidiyet hissi ve digerleriyle yakin iliskiler kurma
ihtiyaciyla derinlemesine bir iliskiye isaret eder (Baumeister ve Leary, 1995: 497).
Yakin iliskilerin, duygusal baglanma ve karsilikli bagimlilig1 igeren, dnemli ihtiyaglar1
karsilama, beraber benzer amaglart gergeklestirme gibi olumlu sonuglar
bulunmaktadir (Finkel vd., 2017: 388). Bu baglamda, romantik iliskiler yasamin
ayrilmaz bir parcasidir ve dzellikle baz1 gelisim donemlerinde kritik bir gelisimsel
gorev olarak on plana ¢ikar. Bu donemlerden biri de beliren yetiskinlik donemidir. 18-
25 yas araligina denk gelen bu donem romantik iligkilerin baglatilmasi ve bu iligkilerin
saglikl bir sekilde yiiriitiilmesini igeren 6nemli bir gelisimsel gorevi barindirir (Arnett,
2000: 473). Beliren yetiskinlik donemindeki bireyler, kendi gelisimsel ihtiyaclarini
karsilamak amaciyla romantik iligkileri kesfetmeye yonelirler. Romantik iliskilerin,
beliren yetiskinlik donemindeki bireylerin bagimsizlik ve karsilikli bagimlilik
ihtiyaglarini tatmin etmek i¢in 6nemli oldugu ifade edilmistir (Conolly ve Mclsaac,
2009: 1211; Norona, Olmstead ve Welsh, 2016: 3). Bu donemde romantik iliskiler,
beliren yetiskinlerin yasamlarinin merkezine yerlesir ve romantik iliskiyi baglatma,
saglikli iliski davraniglar1 gelistirme, es se¢cimi konularinda kritik bir rol oynar. Ayrica,
bu dénemde kurulan saglikli romantik iliskiler, beliren yetiskinlerin daha sonraki
yasam donemlerinde de adaptasyon becerilerini gelistirmelerine yardimei
olabilmektedir (Furman ve Collibee, 2014: 1157). Beliren yetiskinlik doneminde, 18-
25 yas arasi bireyler romantik iliskiler kurarak aidiyet, bagimsizlik ve karsilikli

bagimlilik ihtiyaclarini tatmin etmeye calisirlar. Bu siirecte baglatilan ve saglikli
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yiiriitiilen romantik iligkiler, bireylerin yasamlarinin merkezine yerlesir ve gelecekteki

uyumlanma becerilerini gelistirmelerine yardimci olur.

18-25 yas araligin1 kapsayan ve iiniversite yillarii iceren bu donemde romantik
iliskiler, geng bireylerin glinlilk yasamlarinin dnemli bir parcasini olusturur ve birgok
iiniversite 0grencisi i¢in romantik iliskiler, en yakin iligkilerdir. Evliligin bir hedef
olarak goriiliip planlandig1 bu donemde (Carroll vd., 2007: 225), bireylerin ne tiir bir
insanla evlenmek istediklerini kesfetmeleri ve evlilik karar1 vermeden once iliski
deneyimi kazanmalar1 i¢in bu donemin 6nemli bir zaman oldugu vurgulanmigtir
(Arnett, 2004: 73). Bu donem, bireylerin iginde bulunduklari romantik iliskinin
kalitesinin, gelecekteki iligkilerinin kalitesini ve istikrarmi etkileyebilecegi bir
donemdir (Fincham ve Cui, 2010: 5). Dolayisiyla, romantik iligkilerin bu donemde ele

alinmasi biiyiik bir 6neme sahiptir.

Giiniimiizde beliren yetiskinlik donemindeki gencler i¢in belirli bir evlilik yas1 kesin
olarak tanimlanmamustir; ancak genellikle yirmili yaglarin ortalar1 veya sonlarina
dogru evlenme egilimindedirler. Bazi gencler ise otuzlu yaslara kadar bekleyebilir, bu
durum olagandir (Arnett, 2004: 100). TUIK ten (2021) elde edilen verilere gére hem
erkekler hem de kadinlar i¢in ortalama ilk evlenme yas1 yillar gegtikge artmistir.
Ozellikle 2001'den 2020'ye kadar olan dénemde, kadmlar arasinda ortalama ilk
evlenme yas1 22,7'den 25,1'e kadar yiikselmistir. Benzer sekilde, erkekler arasinda bu
yas 26,0'dan 27,9'a yiikselmistir. Bu egilim, evlenme yas1 ile ilgili degisen toplumsal
normlara ve bireylerin yagam tarzlarina baglh olarak degismektedir. Daha uzun egitim
stireleri, kariyer odakli tercihler ve ekonomik faktdrler gibi etmenler, genglerin
evlenme kararlarini ertelemelerine ve evlenme yasinin yiikselmesine neden olabilir.
Bu wveriler, Tirkiye'deki evlilik egilimlerinin zaman i¢inde nasil degistigini
gostermektedir ve beliren yetiskinlik doneminin evlilik kararlarini etkileyen faktorler

hakkinda 6nemli bir anlayis saglamaktadir.

Es secimi beliren yetigkinler arasinda ask ve cinsellik agisindan kritik bir rol oynarken;
yetiskinler arasinda ise kisilik 6zellikleri, giiven ve benzer ilgi alanlar1 gibi faktorler
partner se¢ciminde daha fazla belirleyici olmaktadir. Beliren yetiskinlik doneminde,
bireylerin benlik algisi, partner se¢imi, iliskiler ve genel olarak iliskisel belirsizlik
konularinda yetiskinlere kiyasla daha fazla diisiince ve kararsizlik yasadiklari

gozlemlenmektedir (Ugar, 2018: 5).
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Ayrilik deneyimi beliren yetiskinlik déneminde olduk¢a yaygindir. Bu doénemde
yasanan ayriliklar, genellikle ergenlik donemine kiyasla daha derin etkilere sahip
olabilir. Beliren yetiskinlerin bu donemde esleriyle birlikte veya yart birlikte
yasamalar1 gibi faktorler, bu donemdeki ayriliklarin etkisini artirabilir. Beliren
yetiskinler, ayriliktan sonra uzun bir siire boyunca farkli duygusal tepkiler
deneyimleyebilirler, bu tepkiler arasinda hareketsizlik, aglama, uyku sorunlari, 6z
elestiri ve aylar siiren acilar bulunabilir. Ayrica, baska biriyle tekrar iligki kurma ve

giivenme konularinda zorluklar yagamalari olasidir (Smith vd., 2011: 154).

Beliren yetigkinlik dénemi, romantik iligkilerin baslatilmas1 ve siirdiiriilmesi
konusunda kritik bir donemdir. Bireyler; baglilik, ilgi, romantizm, karsilikli destek
gibi ihtiyaglarii tatmin etmek icin romantik iligkilere yonelirler. Ayn1 zamanda
romantik iligkiler beliren yetigkinlerin yasamlarinin merkezine yerlestiginden iliski
becerileri, es secimi ve saglikli iliski davranislar1 gelistirme konularinda kritik bir rol
oynar. Tiirkiye'de beliren yetigkinlik donemindeki evlilik, toplumsal normlardaki
degisimlere ve bireylerin yasam tarzlarindaki doniistimlere baghdir. Bu donemdeki
romantik iligkiler, partner se¢imi, ayrilik deneyimleri ve iliskisel belirsizlik gibi
karmagik konular1 icerir ve bireylerin duygusal ve kisisel gelisiminde énemli bir rol

oynar.
2.3. Yalmzhik

Bu boliimde yalnizlik kavramindan, yalmizlikla ilgili kuramsal yaklasimlardan,

yalnizligin nedenlerinden ve yalnizligin tiirlerinden bahsedilmistir.
2.3.1 Yalmizhk Kavram

Insanlar, temelde sosyal varliklardir ve ait olma, baskalarryla baglanti kurma ve
stirdirme ihtiyacina sahiptirler. Sosyal baglant1 ihtiyacinin temel bir insan
motivasyonu oldugunu vurgularlar. Insanlar, anlamli ve yakin iliskiler kurma
arzusuyla motive olurlar. Ancak bu arzularini gergeklestiremediklerinde yalnizlik
duygusuyla karsilagabilirler (Baumeister ve Leary, 1995: 507) Yalnizlik, farkli yasam
donemlerinde ve yogunluk seviyelerinde deneyimlenen, gittik¢e artan bir sorun olarak
kabul edilen bir duygu durumudur (Salimi ve Bozorgpour, 2012: 2010). Bu duygu
durum, insanlar i¢in sorunlara neden olan ve genellikle ac1 veren bir durum (Sullivan,
1953: 49) olarak kabul edilmektedir. Yalnizlik, bilim insanlar1 tarafindan cesitli
sekillerde tanimlanan karmasik, cok boyutlu ve global bir olgudur (Murphy, 2006: 22).
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Yalnizlikla ilgili bir¢ok arastirmaci farkli tanimlar yapmis ve yalnizligi kendi bakis
acilarina gore yorumlamistir. Ancak, yalnizligin en yaygin kabul edilen tanimini
Peplau ve Perlman (1984) yapmislardir ve yalnizlig1, bir kisinin sahip oldugu sosyal
iligkiler ile arzu ettigi iliskiler arasindaki farkin bir sonucu olarak ortaya ¢ikan ve
genellikle hosnutsuzluk yaratan bir duygu durumu olarak ifade etmislerdir. Yalnizlik,
mevcut sosyal iligkilerin yetersizligi veya bu iligkilerin igtenlik, yakinlik ve
duygusallik eksikligi gibi bir tepki olarak ortaya c¢ikan bir duygu olarak
tanimlanmaktadir (Weiss, 1973; akt. Altiparmak, 2019: 84).

Yalnizlik, bireylerin toplumsal ac¢idan engellenme duygusu (Horowitz ve French,
1979: 762-764), kisinin mevcut ve arzu edilen iliskileri arasindaki uyumsuzluk
(Sermat, 1978: 272), kisinin ihtiya¢ duydugu etkilesim miktar1 ile karsilanan etkilesim
miktar1 arasindaki tutarsizlik (Rubin, Perse ve Powell, 1985: 156), kisinin i¢ diinyasi
ile dis diinya ¢evresel faktorlerin etkilesimi sonucu ortaya ¢ikan bir duyusal ve biligsel
sikint1 haline dontigen bir durum (Armagan, 2014), bilissel, duygusal ve davranigsal
boyutlari igeren bir siire¢ (Unlii, 2015: 17) olarak ifade edilmistir. Bu siirecte insanlar,
geemis ve simdiki iligkilerini biligsel siireclerle degerlendirebilecegi, kisisel
degerlendirmeler sonucunda olumsuz duygular gelistirebilecegi ve bu duygularin
davranigsal bir yalnizlik 6riintiistine yol acabilecegi vurgulanmistir (Dombak, 2022:

18-19).

Her bir tanim yalnizlig1 farkli bir agidan ele alir, ancak genel olarak yalnizlik, sosyal
iliskilerdeki eksiklik, istenmeyen duygusal deneyimler, beklentilere karsi hayal
kiriklig1 ve kisinin kendini rahatsiz hissetmesi gibi ortak temalar icerdigi sdylenebilir.
Bu cesitli tanimlamalar, yalnizligin karmasikligini ve ¢ok boyutlu bir fenomen

oldugunu ortaya koymaktadir.
2.3.2. Yalmzhkla lgili Kuramsal Yaklasimlar

Yalnizlik hakkinda birgok kuramci, bu karmasik konuyu farkli perspektiflerden ele
almig ve gortislerini ¢esitli calismalarinda dile getirmistir. Bu nedenle, bu boliimde

yalnizlikla ilgili temel yaklasimlarin birkagina genis bir perspektiften bakilmistir.
2.3.2.1. Etkilesimsel Yaklasim
Bu kurama gore, bireyin yasamini duygusal olarak yakin hissettigi biriyle paylasma

gereksinimi "baglanma" olarak tanimlanirken, bir grup ya da toplulugun parcasi gibi
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hissetme gereksinimi "ait olma" olarak ifade edilir. Bu ihtiyaclar yeterince
kargilanmadiginda, yalnizlik duygusu ortaya ¢ikar. Yalnizlik, sadece kisisel etkilerin
bir sonucu olan tek basinalik degil, aksine kisisel ve durumsal yasantilarin karmagik

bir fenomene doniigmiis yapisindan kaynaklanan bir durumdur (Weiss, 1973: 25).

Gilintimiizdeki hizli degisimlerin ve baglanma, yakinlik, samimiyet gibi sosyal iliski
kosullarmin eksikliginin yalnizligin olusumunda kilit rol oynadig: belirtilmektedir. Bu
hizli degisimler, insanin kapasitesini agarak, onu bu degisimlerle bas edemeyen pasif
bir konuma itmektedir. Pasif bir konumda nesnelesen insanin, potansiyellerini
islevsellestirmesi ve hayatina anlam ve deger katmas1 beklenmemektedir. Bu olumsuz
duygusal durum, kisinin yalnizlig1 en derin sekilde yasamasina neden olmaktadir.
Dolayisiyla yalmizlik, kisisel ve durumsal faktorlerin ortak etkilesiminden
kaynaklanan ve kisinin kisisel tercihlerini asan bir durumun gostergesidir (Peplau ve

Perlman, 1982: 110).

Bu kurama gore yalnizlik, baglanma ve ait olma duygularinin tatmin edilemedigi
durumlarda bireysel ve toplumsal faktorlerin ortak etkilesiminin sonucu olarak ortaya
c¢ikan ve kisinin kontrolii disinda gelisen bir duygu durumudur. Etkilesim kuraminin
onde gelen temsilcilerinden biri olan Weiss (1973), yalnizligin yalnizca bireysel
faktorlerden ya da ¢evresel faktorlerden kaynaklanmadigini savunur ve yalnizligin her
iki faktoriin etkilesimi sonucu ortaya c¢iktigini belirtir. Weiss, yalnizligt durumsal
yalmzlik ve karakterolojik yalnmizlik olarak iki temel yaklasimda incelemistir.
Durumsal yalnizlik, bireyin yalmzlhigi bir olgu olarak degerlendirdigi durumlar:
kapsar; karakterolojik yalnizlik ise kisilik 6zelliklerinin yalnmizligin olusumundaki
roliinii vurgular. Weiss’e gore, yalnizlikla basa ¢ikmak agisindan durumsal yalnizlik
yaklasimi daha uygun bir secenektir, ¢iinkii kisinin sosyal cevresini degistirmek,

karakter 6zelliklerini degistirmekten daha kolaydir.

Weiss’e gore, yalnizlik, kisinin toplumsal beklentilerine uygun etkilesim
kuramamasindan kaynaklanan normal bir durumdur. Yalnizlik, kiginin bekledigi
sosyal baglarin yetersizligi veya mevcut sosyal iligskilerde yakinlik, ictenlik ve
duygusal derinligin eksikligi hissine verilen bir tepkidir. Weiss, yalnizlig1 sosyal ve
duygusal yalnizlik olarak iki boyutta incelemis ve bu tipolojiyi deneysel arastirmalarla

test etmistir. Universite dgrencileri {izerinde yapilan bir caligmada, grencilerin sosyal
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ve duygusal yalnizlik kavramlarini ayirt ettikleri gézlemlenmistir (Solie, 1987; akt.

Korler, 2023: 11).
2.3.2.2. Psikodinamik Yaklasim

Freud'un psikodinamik yaklasimina gore, bireyin saglikli bir yagam siirmesi, 6zellikle
bebeklik donemindeki temel ihtiyaglarinin tatmin edilmesine baghdir. Freud'a gore,
psikoseksiiel gelisim  kurami  ¢ercevesinde, oral donemdeki ihtiyaglarin
karsilanmamasi1 durumunda bireyde o doneme yonelik bagimlilik durumu ortaya
cikabilir ve ilerleyen yasantisinda kisilik gelisimiyle ilgili problemler ortaya ¢ikabilir.
Psikosekstiel gelisim yaklagiminin evrelerinden biri olan oral donemi sorunsuz bir
sekilde tamamlayan bireylerde, bagimlilik veya kiskanglik gibi davraniglar
gozlemlenmez ve bu bireyler, diger insanlarla saglikli iligkiler kurma yetenegine sahip

olabilirler (Senemeoglu, 2005: 257).

Anal donemdeki uyumsuzluklar, bireyin ilerleyen yaslarda karakter o6zelliklerini
etkileyebilir ve bakim veren tarafindan anlasilmama durumu, yalnizlik duygusunun
olugmasina neden olabilecegi ifade edilmistir. Erikson'a gore, geng yetiskinlik donemi,
yalnizlik duygusunun 6ne ¢iktig1 bir evredir. Bu donemdeki krizleri basartyla ¢ozen
birey, saglikli yakinliklar kurabilmekte; ancak bu krizleri atlatamayan kisi, yakin

iliskilerden kaginma egiliminde olabilmektedir (Gegtan, 2005: 108-118).

Horney'e gore, yalmzlik iki farkli agidan ele almabilir. Birey, yalnizlig1 bilingli bir
sekilde tercih ediyorsa, herhangi bir nevrotik durum séz konusu olmaz. Ancak, birey
digerleriyle iliski kurmakta zorlaniyorsa veya iletisim sirasinda yogun bir gerilim
hissediyorsa, bu durumun ¢6ziimii olarak yalnizlig: tercih edebilir, ancak bu durum

arzu edilen yalnizligin nevrotik bir hale doniistiigiinii gosterebilir (Horney, 1999).

Sullivan'a gore, yetigkinlik donemindeki yalnizlik deneyimleri genellikle ¢ocukluk
donemindeki iliskilerle iliskilendirilir. insanlar i¢in temel ihtiyaglardan biri olan sosyal
iligkiler, bebegin dogumdan itibaren dokunma ihtiyaciyla baglar. Bu sosyal etkilesim
ihtiyacin1 karsilayamayan bireyler, zamanla sosyal olarak izole hale gelebilirler
(Perlman ve Peplau, 1982; Kadioglu, 2022: 42). Psikodinamik yaklasimlar, genellikle
yalnizlik duygusunun kdkenini erken ¢ocukluk ve ¢ocukluk dénemi deneyimlerine
dayandirir. Bu donemlere odaklanan ¢ocuk ve aile iliskileri, bireyin ilerleyen yillarda

yalnizlikla ilgili algisin1 etkileyebilir (Karaduman, 2013).
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Psikodinamik yaklasima gore, bireyin saglikli bir yasam siirmesi, 6zellikle erken
cocukluk donemindeki temel ihtiyaclarinin tatmin edilmesine baghdir. Freud’un
psikoseksiiel  gelisim  teorisi, oral ve anal donemlerdeki ihtiyaglarin
kargilanmamasinin, ilerleyen yaslarda bagimlilik ve yalnizlik gibi sorunlara yol
acabilecegini belirtir. Erikson, geng¢ yetigskinlik doénemindeki yalnizlik krizlerini
vurgularken, bu krizlerin ¢éziimiiniin saglikli yakn iliskiler kurmada 6nemli oldugu
sOylenebilir. Horney, yalnizligin bilingli tercihi ile nevrotik yalnizlik arasinda ayrim
yapar ve Sullivan, yetiskinlikteki yalnizlik deneyimlerinin ¢ocukluk donemi
iligkileriyle baglantili oldugunu savunur. Bu yaklasimlar, yalnizlik duygusunun
kokenini erken donem deneyimlere dayandirarak, cocuk ve aile iligkilerinin bireyin

ileriki yillardaki yalnizlik algisini sekillendirdigi one siirtilebilir.
2.3.2.3. Fenomenolojik Yaklasim

Fenomenoloji, 20. yiizyilin en 6nemli felsefi akimlarindan biridir ve kurucusu Edmund
Husserl'dir. Bu felsefi akim, 19. yiizy1l felsefesinin 6ze iligkin bilginin olanakliligini
reddetmesine tepki olarak ortaya ¢ikmistir. Edmund Husserl'e gore, fenomenolojinin
temel bir bilim olarak biling fenomenolojisi oldugunu desteklemistir. Fenomenoloji,
herhangi bir teoriye veya hipoteze dayanmadan arastirmalara baslar. Bu nedenle
fenomenoloji, bir seyi sadece algilar olarak ele almaz, ayn1 zamanda bir biitiin olarak
ele alir. Fenomenoloji, felsefe, sosyoloji ve mantik gibi bilimlerin temelini olusturur

(Coskun, 2021: 130).

Rogers'a (1994) gore fenomenolojik yaklasimda yalnizlik, bireyin diger insanlarla
gercek bir bag kuramadigi zaman ortaya ¢ikan bir durumdur. Rogers (1994), yalnizligi,
bireyin diger kisilerle ger¢cek bir iligkisi olmadigini fark ettiginde ortaya ¢ikan bir
durum olarak tanimlamistir. Rogers'a gore bireyler, sahip olduklari kisiligin tam olarak
anlagilamayacagina inanarak, ¢ogu zaman en yakin cevrelerinin onayladig1 sekilde
davranir ve igsel kisiliklerini gizli tutarlar. Bu savunmalar ortadan kaldirildiginda,
bireyin igsel benligi ve kisiligi ortaya ¢ikar ve derin bir yalnizlik hissi yasanmasina yol
acar. Rogers, bireyin kendini degersiz hissettigi, cevresindekiler tarafindan sevilmeyen
veya kabul edilmeyen inanglarini degistirmenin, bu yalnizli§in iistesinden gelmenin
bir yolu oldugunu savunmaktadir. Toplumun etkisiyle, bireyin davranislari
belirlenmis ve sosyal olarak kabul gérmesi saglanmistir. Bu durumda, bireyin kendi

benligi ile diger insanlarin benlikleri arasinda bir ayrim olugabilir. Rogers (1994),
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kisinin isteyerek ya da istemeyerek gizli benligini ifsa ettiginde, yalnizlik duygusunun
en st seviyeye ¢ikacagini ve bu durumun siirekli olmasi halinde, umutsuzluga yol
acabilecegini belirtir. Bu sekilde meydana gelen yalmizlik trajiktir, ¢linkii yalnizlik
sadece bagkalarindan yoksunluk anlamima gelmez; asil olarak bireyin kendi
Ozbenligiyle, kendi i¢sel varligiyla tutsak olmasiyla iliskilendirilir. Bu trajedinin
iistesinden gelmek i¢in birey zaman kavramina basvurmalidir. Fenomenolojik
yalnizlik, zamanin eksikliginden kaynaklanir ve 6znenin kendini var ettigi bu zaman

eksikligi, varolusun zincirlerini kirmaya yetmez (Levinas, 2005: 77).

Rogers'in tespitleri, meslektaslariyla yaptigi klinik ¢calismalara dayanir. O, yalnizligi,
bireyler arasi uyumsuzlugun bir gostergesi olarak degerlendirir. Birey, toplum
tarafindan davranislar1 sinirlandirilarak kusatilmistir. Bu durum, bireyin gergek benligi
ile bagkalarina yansittig1 benlik arasinda farkliliklar olusturmustur. Rogers'a gore,
yaygin olarak bilinen yalmzlik durumu, bireyin gizli yanlarmin agiga g¢ikmasi
durumunda kimse tarafindan anlagilmayacagina ya da ilgi gdsterilmeyecegine olan
inangtan kaynaklanir. Bu inang, bireyin gercekleri digerleriyle paylasmasinin 6niinde
bir engel olarak goriiliir ve sonug¢ olarak birey yalnizliga siiriiklenir (Peplau ve

Perlman, 1982: 125).

Ancak, kisinin etrafindakiler tarafindan deger gordiigiinii, sevildigini ve kabul
edildigini hissetmesi durumunda, yalnizlik duygusundan kurtulabilecegini 6ne siirer.
Ayrica, etkilesim gruplarinin kapsayici, yargilayici olmayan ve samimi bir atmosferin,
yalnizligr azaltmanmn 6nemli bir yontemi olabilecegini vurgulamaktadir (Rogers,

1994).
2.3.2.4. Varoluscu Yaklasim

Insanm varolusuna vurgu yapan bu kuramcilar, yalnizigimn bireyler icin anlamini ve
paradoksal yapisini derinlemesine ele almiglardir. Yalnizlik, onlar i¢in aci verici ve
kacinilmaz bir olgu olarak degerlendirilmekle birlikte, bireysel olgunluk ve gelisim
icin de gereklidir (Karnick, 2011: 219). Bu kurama gore yalnizlik, insan varliginin
ayrilmaz bir pargasidir ve insanin varolusu yalnizliktan ayri diisiiniillemez. Yalnizlik,
insanin ortak potansiyel bir 6zelligidir ve 6nemli olan bu durumu, kendimizi tanimak
ve gelistirmek amaciyla olumlu bir sekilde kullanmaktir (Yalom, 1999: 14). Bu bakis
acisia gore kisi zaten yalnizdir; bu nedenle yalnizlik, kisinin kendine dair derin bir

farkindalik kazanmasina olanak taniyan normal ve saglikli bir deneyimdir. Kisinin
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yalnizligmi ve duygularmi kabul etmemesi ise patolojik durumlara yol agar
(McWhirter, 1997: 462). Varolussal yalnizlik, insan yasantisinin kaginilmaz bir
pargasi olup, insanin kendisiyle yiizlesme siirecini igerir ve benligin gelisimine katkida
bulunur. Ancak yalnizlik kaygisi, insanin yabancilagmasina yol agan olumsuz bir
yasantidir (Demir, 1990). Bu kaygiy1 ortadan kaldirmanin yolu, yalnizlig1 kabul etmek

ve onu geligim siirecimize katki saglayan bir durum olarak anlamlandirmaktir.

Bu kurama gore yalnizlik, her insanda potansiyel olarak bulunan ve insan varliginin
bir pargasi olan bir duygu durumudur. Bu duygu, nedenlerinin arastirilmasina gerek
duyulmayan, kaygiya neden olmaktan ¢ikarildiginda kisinin gelisimine katk1 saglayan
bir 6zelliktir. Varolusgular, insanin temelde yalniz bir varlik olduguna ve bu yalnizlik
duygusunun kaginilmaz olduguna inanirlar. insanlar yalmz dogar ve yalniz bir sekilde
bu diinyadan ayrilirlar; bu nedenle insanlarin kendi yalnizliklariyla yiizlesmeleri
gerekir ve 6nemli olan, kisinin yalnizlik duygusuyla nasil basa ¢iktig1 ve bu duyguyu
nasil yasadigidir (Yalom, 1999: 15). Alan yazinda, gercek yalnizlik ile yalnmizlik
kaygist kavramlar1 ayrilmistir (Perlman ve Peplau, 1982; akt. Korler, 2011: 20).
Yalnizlik kaygisi, bireyin hayatin gergekleriyle yilizlesmesini engelleyen ve diger
bireylerle iligski kurmasini sinirlayan bir savunma mekanizmasidir. Gergek yalnizlik
ise kisinin dogum, oOliim, degisim ve trajedi gibi hayatin temel gergekleriyle
ylzlesmesi ve hayatta yalniz oldugunu fark etmesiyle ortaya c¢ikar. Moustakas,
yalnizliga olumlu bir bakis agis1 benimseyerek, bu duygunun kisiye act verse de

verimli ve yaratict durumlar ortaya ¢ikarabilecegini savunmaktadir (Korler, 2011: 20).

Yalnizliga olumlu bir bakis agisiyla yaklagsmakla birlikte, ac1 verici yonii goz ardi
edilmemistir. Yalom’a gore yalnizlik, "kisinin kendisi ile diinyas1 arasindaki ayrim"
olarak tanimlanir. Bireyler, o0liim, anlamsizlik ve Ozgiirlilk gibi doért varolussal
catismadan etkilenirler. Ozellikle 6liim kavrammi vurgular ve yalmzlik, dzgiirliik ve
anlamsizlik gibi duygularin 6liimle birlikte ortaya ¢iktigini belirtir. Tillich (1963) ise
yalnizlik duygusunun o6ziinii yakalayarak, ayrilik veya oliimle kaybedildiginde
yalnizligin ortaya ciktigini ve bu duygudan kurtulmanin miimkiin olmadigini ifade

eder (Kiipeli, 2023: 12).

Varoluscu yaklasimi benimseyen arastirmacilara gore, yalnizlik normal bir insan
deneyimidir ve bu duygu, bireylerin kendileriyle yiizlesmelerine, kendilerini

anlamalarina ve diger insanlarla anlamli etkilesimlere girmelerine olanak tanir. Bu
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bakis agisi1, yalnizligi olumlu etkileri olabilecegini savunur ve yalnizligin nedenlerini
incelemek yerine, yalnizlik korkusuyla basa ¢ikmaya ve yalnizligi olumlu bir sekilde
kullanmaya odaklanir (Victor, Scambler ve Bond, 2009; akt. Karaca, 2023: 22). Bu
baglamda, yalnizhk varoluscu kuramin temel kavramlarmdandir. insan, doyurucu
iligkiler kurmasina ragmen, zaman zaman derin bir anlamsizlik duygusuyla ve izole

olma hissiyle karsilasabilir.

Bu baglamda, yalnizlik varoluscu kuramim temel kavramlarindandir. Insan, doyurucu
iliskiler kurmasina ragmen, zaman zaman derin bir anlamsizlik duygusuyla, sahip

olduklarina dair bir izole olma veya yalnizlik hissiyle karsilagabilir.
2.3.2.5. Bilissel Yaklasim

Bireylerin yalnizlik duygusu, kisilik yapilari, tutumlar1 ve olaylar1 algilayis
bicimleriyle yakindan iliskilidir. Bu duyguyu nasil ve ne 6l¢iide deneyimleyeceklerini
belirleyen faktorler arasinda biligsel siiregler 6nemli bir rol oynar. Biligsel yaklagim
savunuculari, bireylerin sosyal ¢evreleriyle etkilesimlerini nasil algiladiklarina
odaklanir ~ ve  doyum  saglayamayan  bireylerin  yalmzlik  duygusunu
deneyimleyeceklerini ©6ne siirerler (Pomakoglu, 2023: 26). Temelde yasanan
problemlerin kaynagi, bireylerin digsal uyaranlar1 anlama ve algilama siireclerinde

biligsel ¢arpitmalarin olusmasidir.

Biligsel yaklasimin onciileri, Peplau ve Perlman'dir. Bu yaklagim, yalnizlik olgusunun
duygusal ve davranigsal bilesenlerini kabul eder, ancak odak noktasini biligsel
stireclere cevirir. Bu siirecler, bilissel ¢eliski veya uyumsuzluk modeli iginde incelenir.
Biligsel yaklasimi benimseyen kuramcilara gore, yalnizlik, bireyin mevcut iliskileri ile
arzuladig iligkiler arasinda bir uyumsuzluk algiladiginda ortaya cikar. Birey her
zaman ideal bir iliski arzulayabilir, ancak mevcut iliskilerinde tatminsizlik yasayabilir.
Bu durum 6zellikle kronik olarak yalnizlik yasayan bireyler icin gegerlidir. Uzun siire
boyunca tatminsizlik ve ardindan yalnizlik yasadiklarindan, birey bir siire sonra ideal

iliskiyi tanimlayamayabilir (Duy, 2003: 29).

Biligsel uyumsuzluk modelinde yalnizlik, bireyin igsel deneyimleri ve algilari
cercevesinde incelenir. Yalnizlik yasayan bireyin kendisini ve sosyal yasamini nasil
algiladig1 ve degerlendirdigi lizerine odaklanilir. Benzer sosyal iliskilere sahip iki
kisiden biri memnun goriiniirken, digeri yalmizlik hissi yasayabilir. Bu farklilik,

bireyin kendi ve sosyal iliskilerine iliskin algilar1 ve degerlendirmeleri tarafindan
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belirlenir. Belki de yalnizlik ¢eken kisi icin mevcut iliskiler, kiginin koydugu
standartlar i¢in yetersiz olabilir. Yalnizlik diizeyi, bireyin sosyal iliskilerine yonelik
belirledigi kriterler tarafindan belirlenir. Ge¢mis deneyimler ve iligkiler dikkate
alinarak yapilan sosyal karsilagtirmalarla olusturulan bu kisisel ve 6znel kriterler,
gercek dis1 ve garpitilmis olabilir. Bu durum, bireyin mevcut yalnizlik hissinin daha

da artmasina yol acabilir (Duy, 2003: 30).

Biligsel yaklasimda vurgulanan bagka bir nokta da yalnizlik c¢eken bireylerin
yalnizliklarinin nedenlerini yiiklemeleridir. Yalniz bireylerin yaptig1 bu yiiklemeler,
yalnizlikla basa ¢ikma davraniglarini, duygularmi ve gelecege dair beklentilerini
etkiler. Bir birey, basarisizliklarimi degismez kisilik 6zelliklerine veya durumsal
faktorlere yiikleyip mevcut durumu degismez olarak algiladiginda, yalnmizlikla basa
cikmada daha pasif hale gelerek gelecege karsi umutsuzluk yasar. Bu algilamalar
icinde olan birey, olumsuz bir bakis agis1 gelistirerek benlik degerini diisiiriir. Diisiik
benlik degeri, yalnizlik hissinin nedeni olabilecegi gibi, kisinin tatmin edici sosyal
etkilesimler kurmasini engelleyebilecek duygulara ve tutumlara da eslik eder. Boylece

yalnizlig1 artiracak kosullarin olusmasina katkida bulunur (Duy, 2003: 31).

Bireylerin yalmizlik duygusu, kisilik yapilari, tutumlar1 ve olaylar algilayis
bicimleriyle yakindan iliskilidir ve biligsel siirecler bu duyguyu nasil
deneyimleyeceklerini  belirlemede ©nemli bir rol oynar. Biligsel yaklasim
savunuculari, bireylerin sosyal etkilesimlerini nasil algiladiklarina odaklanir ve sosyal
cevrelerinden tatmin olamayan bireylerin yalnizlik duygusunu deneyimlediklerini 6ne
stirerler. Peplau ve Perlman gibi bilissel yaklasim onciileri, yalnizligin, bireyin mevcut
iliskileri ile arzuladig: iligkiler arasindaki uyumsuzluk algisindan kaynaklandigini
belirtirler. Bu yaklagim, yalnizlik ¢ceken bireylerin kendi ve sosyal iliskilerine yonelik
algilarin1 ve degerlendirmelerini inceler ve bireylerin yalnizlik diizeylerini belirleyen
kisisel ve 0Oznel kriterlerin ¢ogu zaman gergek dis1 ve carpitilmig olabilecegini
vurgular. Ayrica, yalnmizlik ¢eken bireylerin basarisizliklarii degismez kisilik
ozelliklerine veya durumsal faktorlere yiiklemeleri, yalnizlikla basa ¢ikmada pasifhale
gelmelerine ve gelecege karst umutsuzluk yasamalarina neden olabilir. Bu olumsuz

bakis agis1 ve diisiik benlik degeri, yalnizlig1 daha da artiran kosullara katkida bulunur.
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2.3.2.6. Bilissel Davramisci Terapi Yaklasimi

Biligsel Davranis¢i Terapi (BDT), psikolojik ve psikiyatrik bozukluklarin tedavisinde
yaygin olarak kullanilan bir psikoterapi yontemidir. Biligsel terapi, bireyin
diisiincelerini ve algilarmi ele alirken, davraniggi terapi ise bireyin davranislarini
degistirmeye odaklanir. BDT, bu iki yaklasimi birlestirerek hem diisiinceleri hem de
davranislar1 degistirmeyi amaclar (Padesky ve Greenberger, 2008: 15).

BDT'nin temel prensibi, diisiince tarzinin davranislar {izerinde dogrudan etkili oldugu
fikrine dayanir (Sternberg, 2009: 10). Bu terapi yaklasimi, bireylerin irrasyonel ve
islevsiz diisiincelerini fark etmelerini ve bunlar1 daha rasyonel ve islevsel diistincelerle
degistirmelerini saglar. Terapistler, danisanlarina olaylar1 degerlendirme bigimlerinin
duygularmi nasil etkiledigini ve bu degerlendirmelerin ge¢mis deneyimlerle nasil

baglantili oldugunu gosterir (Beck ve Emery, 2011: 150).

Bilissel Terapi, ilk olarak depresyon tedavisi i¢in 1960'larda Aaron T. Beck tarafindan
gelistirilmistir. Beck'in ¢aligsmalari, depresif hastalarin diisiince kaliplarini inceleyerek
biligsel terapinin temelini atmistir. Zamanla, Beck'in biligsel terapisi ve Albert Ellis'in
davranise1 terapisi birlestirilerek 1980'lerde BDT olarak adlandirilmistir. BDT, duygu,
diisiince ve davramis arasindaki iligkiyi vurgular ve bireylerin problemlerinin

temelindeki yanlis inanglar1 ve diistinceleri degistirmeyi amaglar (Beck, 2005: 953).

BDT, giiniimiizde bir¢ok ruhsal bozuklugun, saglik probleminin ve yasam sorununun
tedavisinde kullamilmaktadir. Ozellikle depresyon, anksiyete bozukluklari, obsesif-
kompulsif bozukluk ve travma sonrasi stres bozuklugu gibi rahatsizliklarin tedavisinde
etkili oldugu kanitlanmistir. BDT, yapilandirilmis, terapistin aktif ve yonlendirici

oldugu, zaman sinirli ve danisanla is birligine dayali bir yaklagimdir.

BDT'de siire¢ genellikle degerlendirme ile baslar. Hedefler belirlenir, psikoegitim
saglanir ve BDT teknikleriyle tedavi devam eder. Gerektiginde giiclendirme seanslari
yapilir. Her seans, duygu durum degerlendirmesi ile baslar, sonra hasta degerlendirilir,
onceki seanslarla baglantilar kurulur, verilen 6devler kontrol edilir, hedefler ve
giindem belirlenir, giindem maddeleri degerlendirilir, yeni ddevler verilir, seans
Ozetlenir ve hastadan geri bildirim alinir. Hastalar terapi siirecinde aktif rol alirken
kendi 6z saygilar1 yiikselir ve karar alma yetenekleri artar. Hastayla terapist arasinda
is birligi yapmak Onemlidir ve hastanin pasif-edilgen konumundan ¢ikarak etkin

katilimc1 haline gelmesi saglanir. Hastalarin tanilarindaki etiketler ve yargilar bertaraf
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edilir. Tedaviler, hastalarin kisisel ihtiyaglarina uygun sekilde diizenlenir. Tedaviler
genellikle simdiki zamana odaklanir. Hasta ve terapist bir ekip olarak ¢aligir ve gevre,
benlik ve gelecek hakkindaki sonuglar1 arastirir. Terapist, yapay olumlu
pekistirmelerden kagmir ve hastayla igbirlik¢i bir deneycilik yaklagimi kullanarak
akile1 diistinmeyi tesvik eder (Maragl, 2024: 36).

BDT'nin bir uygulama sekli olan Biligsel Davranig¢i Grup Terapisi (BDGT), bireysel
terapilere kiyasla daha ekonomik ve grup ortaminda terapi yapilmasini saglayarak
cesitli avantajlar sunar. Grup terapisinde, kisilerarasi sorunlar yasayan danisanlar grup
ortaminda terapi alir, 6grenilen beceriler grup iginde uygulanir ve grup iiyeleri
birbirlerinden destek alir. BDGT'nin etkililigine iliskin bir¢ok arastirma bulunmakla
birlikte, Tirkiye'de bu konuda yapilan c¢alismalar siirlidir. Ancak, BDGT'nin
ekonomik ve etkili bir terapi modeli olmasi nedeniyle, Tiirkiye'deki uygulamalariin

artmas1 beklenmektedir (Tekinsav Siit¢ii, 2015: 1-2).

BDT'de metaforlar, terapdtik siirecte onemli bir rol oynar. Metaforlar, bireylerin
karmagik duygularini ve diislincelerini daha kolay ifade etmelerini saglar ve terapist
ile danisan arasindaki iletisimi giiclendirir. Metaforlarin kullanimi, daniganin diisiinme
stirecini gelistirir ve islevsiz bakis acilarini degistirmeye yardimei olur (Huestis, 1991:
61). Ornegin, Padesky ve Greenberger'in 'Evinizdeki Terapist' adl1 eserinde, bir Cinli
bilgenin, a¢ bir kadina balik vermek yerine ona balik tutmay1 6gretmesini anlatan bir
metafor kullanilmistir. Bu metafor, BDT'nin danisanlara yalnizca anlik ¢oziimler

degil, uzun vadeli beceriler kazandirmay1 amagladigini vurgular.

Din¢ ve Erden-Cimar’in (2019) bilissel davranig¢i terapi odakli grup psikolojik
danisma uygulamasinin, tUniversite Ogrencilerinin gelecege yonelik kaygilarini,
yetkinlik inanc¢larii ve gelecege yonelik tutumlarini nasil etkiledigini incelemistir.
Bulgular, sekiz oturumdan olusan bu uygulamanin, katilimcilarin gelecege dair olumlu
tutumlarin1 ve yetkinlik algilari artirdigimi gostermektedir. Gokgakan (2008) ve
Yildiz (2018), yaptiklar1 arastirmalarda bilissel davranis¢r yaklagima dayali grup
calismalarinin iiniversite 6grencilerinin yetkinlik inanglarini artirdigini bulmuslardir.
Ormegin, Gokcakan'in (2008) 8 haftalik grup calismasi, katilimcilarin yetkinlik
inanglari1 artirmistir.  Benzer sekilde, Yildiz'in (2018) ¢alismasi, otomatik
diistincelerin fark edilip, islevsel olmayan tutumlarin degistirilmesinin, kaygiy1 azaltip,

yetkinlik inanglarini artirdigii gostermistir. Ayrica, Misra ve McKean (2000) gibi
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diger caligmalar da zaman planlamasi ve bos zaman aktivitelerinin artmasiyla kaygi
diizeylerinin distiigiinii ortaya koymustur. Bu bulgular, biligssel davranisg1 terapi
odakli grup ¢aligmalarinin, kisa siirede ve etkili bir sekilde gelecege yonelik tutumlari
ve kisilerin kendilerine dair yetkinlik inanglarini olumlu ydnde degistirdigini
gostermektedir. Bu arastirmalar, dogrudan yalnizlig1 azaltmaya yonelik olmasalar da
psikoegitim programlarinin farkli degiskenlerle incelenmesinin olumlu sonuglar
dogurabilecegini gostermektedir. Bunun yam sira Tiirkiye’de yalnizlig1r azaltmaya
yonelik yapilan deneysel calismalar incelendiginde (Coskuner, 1994; Cakil, 1998;
Bilgi¢, 2000; Duy, 2003; Kogak, 2003; Akgil ve Yesilyaprak, 2015) bu ¢alismanin
bulgularini destekledigi goriilmektedir.

Bu calisma kapsaminda hazirlanan psikoegitim programinin kuramsal alt yapilarindan
biri de Biligsel Davranig¢1 Terapi (BDT) yaklagimidir. Program, bireylerin yalnizlik
ve romantik yalnizliga iligkin diisiince kaliplarini incelemeyi ve bu olumsuz diisiince
kaliplarin1 daha islevsel ve pozitif olanlarla degistirmeyi amaglamaktadir. BDT nin
temel ilkeleri dogrultusunda, bu program bireylerin romantik yalnizlikla basa ¢ikma

becerilerini gelistirmeyi hedefler.

Programin igerigi, bireylerin yalnizlikla basa c¢ikma yontemleri gelistirmelerine
yardime1 olacak gesitli bilissel ve davranigsal miidahaleler igerir. Bu miidahaleler
arasinda, yalmzlik duygularini tetikleyen olumsuz diisilincelerin belirlenmesi, bu
diisiincelerin dogrulugunun sorgulanmasi1 ve daha uyumlu diislince kaliplarinin
gelistirilmesi yer alir. Ayrica, sosyal becerilerin artirilmasi ve etkili iletisim

yontemlerinin 6grenilmesi de programin dnemli bilesenlerindendir.

BDT’nin yapilandirilmis ve yonlendirici dogasi geregi, bu psikoegitim programi da
belirli bir siire ile sinirli olup, katilimcilara adim adim rehberlik saglar. Grup liderinin
aktif rol oynadig1 bu siirecte, katilimeilar sadece mevcut sorunlarini ¢é6zmekle kalmaz,
ayn1 zamanda gelecekte karsilasabilecekleri benzer durumlarla basa c¢ikmak igin
gerekli olan becerileri de kazanirlar. Bu program, katilimcilarin hem duygusal hem de
biligsel diizeyde degisim yasamasini saglayarak, yalnizlik ve romantik yalnizlikla daha

etkili bir sekilde basa ¢ikmalarint hedeflemektedir.
2.3.2.7. Sanat Terapisi Yaklasim

Sanat terapisi, miizik, resim, heykel, hareket, dans ve drama gibi sanat dallarinin
kullanildig1 bir terapi yontemidir. Bu terapinin amaci, bireyin kendini 6zgiirce ifade
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etmesine, yaraticiligii artirmasina ve estetik yOniinii ortaya ¢ikarmasina yardimci
olmaktir. Sanat terapisi, ruhsal, gelisimsel, ndrolojik, mental ve davranissal birgok
rahatsizlikta kullanilan bir tedavi yontemi olarak tanimlanir (Ozbey, 2009: 213). Sanat
terapisi, modern anlamda 1940'larda kesfedilmis ve 1960'larda profesyonellesmistir.
Antik ¢aglardan bu yana cesitli sanat faaliyetleri, terapotik amaglarla kullanilmstir.
Adrian Hill, 1942'de tiiberkiiloz hastalariyla g¢alisirken "sanat terapisi" terimini
kullanmigtir (Demir, 2017: 579). Sanat terapisi, psikoterapinin bir alt dali olarak kabul
edilir ve Yunanca "therapeuein" kelimesinden tliremis olup "iyilesmek" veya
"iyilestirmek" anlamina gelir. Psikoterapi, ruhsal ve zihinsel problemler ile davranis
sorunlarini azaltmay1 ve bireyin kendisiyle ve sosyal ¢evresiyle uyumunu gelistirmeyi
amaglar (Ozbey, 2009: 577). 20. yiizyilin ortalarindan itibaren, sanat unsurlarinmn
tedavi siireglerinde kullanimi yaygmlagmistir. Sanat terapisi, bireylerin kendilerini
ifade etmelerine, yaratic1 potansiyellerini kesfetmelerine ve duygusal sagliklarini
iyilestirmelerine yardimci olur. Bu terapi, bireylerde olumlu gelismeler saglamak,
catismalar1 ¢oziimlemek, bedensel ve ruhsal problemleri azaltmak, sorun ¢6zmek ve
stresle basa ¢ikmak amaciyla gesitli sanat materyallerinin kullanimiyla tan1 ve tedavi
stireglerini igeren bir yontemdir (Demir, 2017: 577). Sanat terapisi, psikoloji ve sanatin
birlesiminden dogsa da zamanla 6zgiin bir disiplin haline gelmistir. Bu terapi, resim,
miizik, tiyatro, sinema, hareket ve dans gibi sanat uygulamalarini igerir. Sanat terapisi,
bireyleri ve gruplar1 degerlendirmek ve miidahale etmek amaciyla sanatsal faaliyetleri
kullanir. Sanat terapisi, varoluscu ve fenomenolojik kokenleriyle eski bir terapi sekli
olarak kabul edilebilir ve bu baglamda psikoterapinin felsefi temelleriyle yeniden
bulumaktadir Otto Rank'in ¢aligmalari, psikoterapinin analitik yOntemin dar
sinirlarindan kurtulup fenomenolojik yontemin manevi ve Kkiiltiirel zenginligine
ulagsmasini saglamistir. Bu gelisme, psikoterapinin holistik bir yaklasimla kiiltiirel ve
simgesel varlik alaniyla iliski kurmasina olanak tanimis ve tek yanl, analitik ve
pozitivist bakis acisinin yetersizligini ortaya koymustur. Sanat, bu siirecte
psikoterapiye onemli katkilar saglar (Filiz, 2016: 180). Amerikan Sanat Terapisi
Dernegi (AATA), sanat terapisini, bireylerin zihinsel, fiziksel ve duygusal sagliklarini
tyilestirmek ve gelistirmek amaciyla sanat yapmanin yaratici siirecini kullanan bir ruh
sagligi meslegi olarak tanimlamaktadir. Bu tanima gore, sanat terapisi, bireylerin
sanatsal olarak kendilerini ifade etmelerini saglayan yaratici siirecin, catisma ve

sorunlarini ¢ézmelerine, kisilerarasi: becerilerini gelistirmelerine, stresi azaltmalarina,
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davraniglarin1 yonetmelerine, benlik saygilarin1 ve 6z bilinglerini artirmalarina ve
icgorii kazanmalarina yardimei oldugu inancina dayanir. Sanat yapma siireci, hastalik,
travma veya yasam zorluklar1 yasayan ya da kisisel gelisim talep eden kisilere
profesyonel kisisel tarafindan gelistirici ve tedavi edici olarak kullanilir. Bu siireg,
bireylerin travmatik deneyimlerle basa c¢ikmalarina, bilissel becerilerini

gelistirmelerine ve hayattan daha fazla zevk almalarina yardimci olur (AATA, 2009).

Bu caligma kapsaminda hazirlanan psikoegitim programinin etkinlikleri sanat terapisi
de esas alinarak hazirlanmistir. Programda yer alan etkinlikler, bireylerin i¢
diinyalarin1 disavurmalarina, travmatik deneyimlerini islemelerine ve romantik
yalnizlikla basa ¢ikma becerilerini artirmalarina yardime1 olacak sekilde
yapilandirilmigtir. Her etkinlik, katilimcilarin bireysel ve grup i¢i dinamiklerini
kesfetmelerine, kendi duygusal siireclerini daha iyi anlamalarina ve bagskalariyla

empati kurma yeteneklerini gelistirmelerine olanak tanir.
2.3.2.8. Sosyokiiltiirel Yaklasim

Yalnizlik, bireyin toplumla olan iligkisinde ortaya ¢ikan bir olgudur ve bazi sosyolojik
diistincelere gore yalnizligin temel nedeni bireyin degil toplumun yapisi ve isleyisidir.
Toplumun belirledigi normlara uymak, bireyin sosyal kabul ve entegrasyonunu
saglamak icin 6nemlidir. Ancak, birey kendi degerleri yerine toplumun degerlerine
uymak zorunda hissettiginde, bu durum bazi kisilerde endise ve kaygiya neden olabilir.
Toplumun belirledigi normlara uymak, bireyin kimlik ve 6zgiinliigiinii kaybetme
riskiyle de iligkilendirilebilir ve bu durum bireyin kendini yalniz hissetmesine yol
acabilir (Killeen, 1998: 762). Sosyokiiltiirel yaklasima gore, yalnizlik bireyin i¢inde
bulundugu toplumdan, toplum i¢indeki normlardan, degerlerden, sosyal iligkilerden
etkilenmektedir. Yalnizligin, saglikli ve anlaml iligkiler kurma siirecini engelleyen
kiiltirel faktorlerden kaynaklandigimi vurgular. Toplumdaki rekabetci atmosfer,
bireyciligin 6ne ¢ikmasi, kisisel basariya odaklanan tutumlar ve bireysel tatmin
tizerindeki vurgu, ayn1 zamanda romantik iliskilerdeki yiiksek beklentiler gibi etkenler
yalnizlig1 artirici faktorler olarak kabul edilir. Olusan yalmzlik durumu, yalnizca
bireyin davranisini degil i¢inde bulundugu toplumda yasayan diger bireylerin
davraniglarin1  da etkilemektedir (Perlman ve Peplau, 1981; akt. Karaca
2023). Toplumun belirledigi normlara uygun davranma, bireyin sosyal kabul ve

entegrasyonunu saglayabilir ancak bazi durumlarda birey, bu normlara uymakta
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zorlanabilir veya uyum saglamak i¢in kendi degerlerinden 6diin vermek zorunda
kalabilir. Bu durumda, birey kendini yalniz hissedebilir ¢iinkii toplumun beklentilerine
uyum saglamak ile kisisel kimligi ve degerleri arasinda bir ¢atisma yasanabilir. Bu
catisma, bireyin kendini toplumdan diglanmis veya yalniz hissetmesine neden olabilir.
Bu baglamda, yalnizlik olgusu sadece bireyin i¢sel durumuyla degil, ayn1 zamanda
toplumun yapisal ve kiiltiirel 6zellikleriyle de iligkilidir. Bireyin toplumla olan iligkisi,
sosyal normlar ve beklentiler ¢ercevesinde sekillenir ve bu iliski, bireyin kendini
yalniz hissetmesine veya toplumdan dislanmis hissetmesine neden olabilir.
Dolayisiyla, yalmizlik olgusunu anlamak i¢in bireyin igsel durumunun yani sira
toplumsal yap1 ve dinamiklerin de dikkate alinmasi gerekmektedir (Killeen, 1998:

764).
2.3.3. Yalmzhigin nedenleri

Yalnizlik duygusu, bireyin sosyal iliskilerdeki tatminsizligi ve kendini yalniz
hissetmesine neden olan karmasik bir fenomendir. Bu duygu, bir¢ok igsel ve dissal
etkenin etkilesimiyle ortaya ¢ikmaktadir. Farkli kuramlar, yalnizligin nedenine iliskin
kendi klinik deneyimlerinden ve gozlemlerinden yola ¢ikarak cesitli nedenler one
stirmislerdir. Ancak, yalmizlik yasayan bireylerin kendi deneyimlerinde ve
gozlemlerinde neyi veya neleri neden olarak belirttikleri, yalnizlik olgusunu daha iyi
anlamak i¢in 6nemli bulunmustur. Bireyin kisilik 6zellikleri, benlik degeri, gelecek
beklentileri, yalnizlikla basa ¢ikmak i¢in sectigi yontemler, artan sosyal hareketlilik,
degisen degerler, yalnizlik duygusunun temel degiskenleri arasinda yer alir (Kizilgegit,
2011: 26). Bu degiskenler, bireylerin yalnizlik durumunu etkileyen ve yalnizligin
olusumuna neden olan karmasik bir ag olusturmaktadir. Bireylerin kendilerini yalniz
hissetmesine neden olan temel unsurlar bes kategori altinda incelenmistir (Peplau ve

Pearlman, 1982; akt. Ozkaya. 2017: 8).

1. Kisinin bir topluluk i¢inde dislanmasi veya reddedilmesi gibi hosa gitmeyen
deneyimleri

2. Kisinin gegmiste sevilmedigini diisiinmesine yonelik biligsel deneyimleri

3. Bireyin sorunlarini paylasabilecegi ve samimi iligkiler kurabilecegi bir arkadas

cevresine sahip olamamasina iligkin deneyimleri
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4. Kisinin sosyal iligkilerinde hissettigi yetersizlik hissi ve iliskileri siirdiirme

konusunda gii¢liik cekme durumu.
5. Kiiltiirel degerler, normlar ve kisilik 6zellikleri

Bu tiir deneyimlerin, bireyin kendini izole hissetmesine ve sosyal iligkilerde
giivensizlik yasamasina, kisinin kendine olan giivenini yitirmesine ve yeni iligkilere
acitk olmasint engellemeye ve dolayisiyla yalnizlik hissini yasamasina neden

olabilecegi ifade edilmistir.

Bu unsurlara ek olarak, yalnizlik hissine zemin hazirlayan faktorler de bulunmaktadir.
Ornegin, bireyin romantik iliskisinin bitmesi veya yasadig1 yerden tasinmasi gibi
degisimler, yalnizlik duygusunu artirabilir. I¢sel nedenler arasinda, bireyin reddedilme
korkusu, utangaclik, c¢ekici olamama, g¢aba gdstermeme, antipatik kisilik ve
kotlimserlik gibi faktorler bulunmaktadir. Degigebilen nedenler arasinda, diger
gruplarin ve bireylerin tutumlari, firsat yoksunlugu ve digerlerinin isteksizligi yer
alirken, degismeyen nedenler arasinda kisisel olmayan durumlar ve digerlerinin

korkular1 6ne ¢ikmaktadir (Michela, Peplau ve Weeks, 1982: 929-936).

Michela, Peplau ve Weeks (1982) yalnizliga neden olan faktorleri 13 baglik altinda

incelemistir.

e Reddedilmekten Korkma: Kisinin iliski kurmaya cesaret ederken reddedilme
korkusuyla karsilagmasidir.

e Caba Gostermeme: Kisinin tanigmak veya iliski kurmak icin gerekli ¢abay1
gostermemesi durumudur.

o Sanssizlik: Kisinin bagkalariyla tanigma veya iliski kurma sansinin olmadigini
diistinmesidir.

e Bilgisizlik: Kisinin iliski kurma ve arkadaslik baslatma konusunda yetersiz
bilgi ve beceriye sahip olmasidir.

o Utangaghk: Kisinin asir1 derecede utanga¢ olmasi ve bu nedenle sosyal
etkilesimlerden kaginmasidir.

o Fiziksel Cekiciligi Olmama: Kisinin fiziksel olarak ¢ekici bulunmamasi veya
bu konuda giivensizlik yasamasidir.

o Kotiimserlik: Kisinin iliski kuracagi kisiyi bulmanin sansa bagli olduguna

inanmasi ve bu sansa sahip olmadigini diisiinmesidir.
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o Digerlerinin Korkular:: Baskalarinin yalmizlik yasayan kisilerle iliski
kurmaktan ¢ekinmesi ve korkmasidir.

o Diger Gruplar/Iliskiler: Diger insanlarin bir grup iginde yer almasi ve yalnizlik
yasayan kisilere ilgi gostermemesi durumudur.

o Kisisel Olmayan Durumlar: Kisinin birgok insanla yalnizca yiizeysel veya
kisisel olmayan iligkiler iginde olmasidir.

e Fwrsat Yoksunlugu: Kisinin digerleriyle tanigsma veya iliski kurma firsatinin
bulunmamasidir.

e Digerlerinin Isteksizligi: Baskalarinin iliski kurmaya isteksiz olmasi ve
¢abalamamasidir.

o Antipatik Kisilik Yapisi: Kisinin digerleri tarafindan hos karsilanmayan bir

kisilik yapisina sahip olmasidir.

Alan yazin incelendiginde yalnizligin nedenleri genel olarak bireysel faktorlerin neden
oldugu yalnizlik ve sosyal faktorlerin neden oldugu yalnizlik olarak iki baslik altinda
inceledigi goriilmiistiir. Yalmzlhigin bireysel nedeni su sekilde ifade edilmistir:

(Gegtan, 2019: 108)

“Yeni dogmus bebek, annesinin ya da onun yerini alan birinin sicak ve sevecen
vakinhigiyla gelisir. Cocukluk doneminde bunun yerini, diger insanlarla
birlikte etkinliklere katilma, arkadas edinme ve ¢evresinden kabul gorme
ihtiyact alir. Ergenlik donemi ve bunu izleyen yetiskinlikte insan dostluk ve
yakin iligkiler arar. Eger bebek sicak bir yakinliktan yoksun kalir ya da boyle
bir beraberlik zamanindan énce sona ererse, bu yoksunlugunu diislerinde
yarattigi iliskilerle gidermeye ¢alisir. Bu diisleri kimseyle paylasamadigindan
valniz bir ¢ocuk olarak yasama baslar. Sonradan, toplumun bireyi kendine
adapte etme yontindeki baskilarina ragmen, ¢ocuk gergekle diisii aywrabilmeyi
yine ogrenmezse yalnizligi daha da artar. Gergek olaylarin yerine kendi
diislerinin icerigini dile getirdiginde, alaya alinacagr ya da bundan otiirii
cezalandirilacag korkusuyla daha ¢ok icine kapanir. Bunun neticesinde,
cevresinden soyutlanmig, icine doniik ve sevgi verilse de alamayan bir yetiskin

’

karakteri olusur.’

Bireyin yasaminda sosyal faktorler, okul veya is ortaminda yasanilanlar, yas

grubundaki kisiler tarafindan reddedilme, arkadaslik iliskilerinde zorlanma ve sosyal
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beceri eksikligi gibi etkenleri kapsar. Ayrica, aile i¢i ¢atigmalar, uyumsuzluk veya
bosanma gibi durumlar da sosyal faktorler arasinda sayilabilir. Bununla birlikte, yeni
bir yere taginma, sevilen bir kisi veya nesnenin kaybi, hatta bir sevilenin 6liimii gibi
yasam olaylar1 da sosyal etkilesimi ve iligkileri etkileyen unsurlardir. Temel sosyal
beceri eksikligi de bu faktorler arasinda onemli bir yer tuttugu sdylenebilir. Bu
belirtilen unsurlar, bireyin iligki kurma ve siirdiirme konusundaki deneyimlerini

etkileyerek yalnmizlik duygusunun olusmasina sebep oldugu soylenebilir.
2.3.4. Yalmzhk Tiirleri

Alan yazina bakildiginda tipki yalnizlik kavramimin agiklanmasi gibi yalnizligin
cesitleri konusunda da net bir ifadeye rastlanmamistir ve aragtirmacilar yalnizlig1 pek
cok boyutla agiklamiglardir. Tek ve ¢ok boyutluluk, kuramsal temel gibi faktorler
yalnizligin boyutlarinin ele almis bigimini etkilemis ve ortaya birden fazla

siniflandirmanin ¢ikmasina neden olmustur.

Wood (1984) yalmizlig1 karakteristik veya kronik yalmizlik, durumsal yalnizlik,
yabancilagsma, anomi ve varolusgu, birincil veya felsefi, evrensel yalnizlik olarak bes

boyutta incelemistir (akt. Karaca, 2023: 20). Bu boyutlar su sekilde tanimlanmaktadir:

o Karakteristik, kronik veya psisik yalnmizlik, bireyin kisilik 6zelliklerinden
kaynaklanan ve uzun siireli bir durum olarak nitelendirilen yalnizlig1 ifade
eder. Bu durumda, bireyin i¢sel diinyasi, iliskilerinde yasadig: siirekli bosluk
ve eksiklik hissiyle sekillenir.

e Durumsal yalmzhik, bireyin gecici veya belirli durumlarla iligkili olarak
yasadig1 yalnizhik tiiriidiir. Ornegin, bir kisinin sevdigi birinin dliimii veya bir
iligkinin sonlanmasi gibi belirli olaylar durumsal yalnizliga neden olabilir.

o Yabancilasma, bireyin mevcut toplumsal normlar1 veya iliskileri reddetmesi
sonucunda ortaya ¢ikar. Birey, kendini toplumdan soyutlanmis hisseder ve
genellikle toplumun degerlerine veya beklentilerine uymakta zorlanir.

o Anomi, sosyal normlarin veya degerlerin belirsizligi veya yoklugu nedeniyle
ortaya ¢ikan bir tlir yalmzliktir. Birey, toplumun kabul ettigi normlara uyum
saglamakta zorlanir ve bu nedenle kendini yalniz hisseder.

o Varolusc¢u, birincil veya felsefi, evrensel yalnizlik, bireyin varolugsal veya
felsefi boyutta yasadigi derin bir yalnizlik hissini ifade eder. Birey, varolussal

sorularla ve insanin varolugsal durumuyla ilgili endiselerle bogusur ve evrensel
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bir yalnizlik duygusuyla kars1 karsiya kalir. Bu tiir yalnizlik genellikle hayatin

anlami, 6liim ve varolus gibi konularla iliskilendirilir.

Zimmerman (1785) ise yalmzlhigr olumlu ve olumsuz yalnizlik olarak iki boyutta

incelemistir (akt. De Jong, Gierveld, Tilburg ve Dykstra, 2006).

o Olumlu yalmzlik, bireyin isteyerek sosyal etkilesimlerden uzaklasarak kendini
gelistirmeye, ig¢sel dengeyi bulmaya veya manevi bir derinlige erismeye
odaklanmasi durumudur. Bu, meditasyon, yaratici aktiviteler (yazma, resim
yapma), dogayla zaman ge¢irme veya manevi uygulamalar gibi farkli yollarla
gergeklestirilebilir.

o Olumsuz yalmizlik ise giinliik yasamda karsilasilan ve kisinin yalnizlik hissiyle
olumsuz bir sekilde etkilendigi durumlari ifade eder. Bu tiir yalnizlik genellikle
sosyal baglanti eksikligi veya iliskisel ihtiyaclarin karsilanmamasiyla
iliskilendirilir.

Young (1982) yalmzhgy;, gegici, kronik ve durumsal yalmizlik olarak ii¢ boyutta
incelemistir (akt. Ozatga, 2009: 33).

o Gegici yalnizlik, kisa siireli ve semptomlar1 hafif olan bir yalnizlik tiirtidiir.
Siklikla birkac¢ dakika veya birkag saat siirebilir ve genellikle pek ¢ok insanin
zaman zaman yasadig1 yalnizlik duygusunu igerir.

o Durumsal yalnizlik, daha once iligkilerinde doyum saglayan bir bireyin
iliskilerindeki degisikliklere baglh olarak doyum alamamasi veya 6nemli bir
iliski kayb1 yasamas1 sonucunda ortaya ¢ikar. Ornegin, evden ayrilma veya
iliskilerin sonlanmasi gibi durumlar durumsal yalnizliga neden olabilir.

e Kronik yalnizlik, ise en az iki y1l veya daha uzun siire devam eden iliskilerde
doyumsuzluk yasanmasini yansitir. Bu tiir yalnizlik, bireyin uzun siire boyunca
yasadig1 biligsel ve davranissal zorluklar1 igerir. Kronik yalnizlik yasayanlar,
durumsal yalnizlik yasayanlara gore daha az derin ve yakin iliskilere sahip
olabilirler.

o Durumsal ve gegici yalnizlik, genellikle cevresel faktorlerden kaynaklanirken,
kronik yalnizlik daha ¢ok i¢ faktorlerle iligkilidir. Kronik yalnizlik, fiziksel ve

ruhsal saglig1 olumsuz yonde etkileyebilir.

Demir (1990: 23-26) yalmzhig1 gizli yalmizlik, sosyal durum, duygusal ve derin
yalnizlik olarak dort boyutta incelemistir.
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Gizli yalmizlik, kisinin dis diinyaya normal davraniglar sergilemesine ragmen,
ic dlinyasinda hissettigi lziintii ve aci veren duygulart disa vuramadigi
durumdur.

Sosyal durum yalnizligi, bireyin kendisini toplum iginde izole hissettigi ve
sosyal etkilesimlerde eksiklik hissettigi durumdur.

Duygusal yalnmizlik, fiziksel ve g¢evresel kosullarin olumlu olmasina ragmen
kisinin psikolojik olarak tatmin olmamasi sonucu ortaya ¢ikar.

Derin yalmzlik, bireyin sosyal g¢evresiyle iligkilerinin kopmasi sonucunda
ortaya ¢ikar ve genellikle depresyon gibi baska psikolojik belirtilerle birlikte

goriiliir.

Moustakes (1961), yalnizlik deneyimlerini pozitif ve negatif boyutlarda ele alarak

varolugsal yalnizlik ve yalnizlik kaygist seklinde iki ana kategoriye ayirmistir.

Varolussal yalnizlik, bireyin kendi varolusuyla yiizlestigi ve bu siirecin kisisel
gelisimi i¢in bir firsat sundugu pozitif bir perspektif sunar. Birey, yagamin
temel sorunlaria odaklanir ve bu durum kendisini baskalariyla iliski kurmaya
ve kaygtya yonlendiren bir savunma mekanizmasi olarak islev goriir.

Yalnizlik kaygisi, bireyin bagkalariyla baglanti kurma eksikligi nedeniyle
yasadig1 endiseyi ve negatif duygular1 vurgular. Bu durum insanlar arasi
iliskilerde yabancilasma hissinden kaynaklanir. Ikinci smiflandirma semasi
olan zamana gore, yalnizlik belirli olaylarla baglantili olarak ge¢ici bir durum
olarak goriilebilmekte ya da kronik bir 6zellik gosterebilmektedir. Birey kisa
stireli yalmzlik deneyimlerine sahip olabilecegi gibi yalniz bir birey olarak

degerlendirilebilir (Perlman ve Peplau, 1981; akt. Altiparmak, 2019: 40).

Yalnizligin modern arastirmalarinin 6nciisii olan Weiss (1973) yalmizhigi, duygusal ve

sosyal yalmzlik olarak iki boyutta incelemistir.

Duygusal yalnizlik, "baska bir insana yakin bir bagliligin eksikligi nedeniyle
kaygi ve bosluk duygularinin yasanmasi" olarak tanimlanir. Bu tiir yalnizlik,
aile iiyeleri, sevgili veya es gibi yakin ve samimi iliskilerin kurulamamasi
sonucunda ortaya ¢ikar. Duygusal yalmzlik, yiizeysel olmayan, igten ve
samimi davraniglar igeren bir iliski kurarak asilabilir. Ayrica, duygusal

yalnizligin olusmasinda, ¢ocukluk déneminde yasanan terk edilme korkusunun
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onemli bir rol oynayabilecegi belirtilmistir (Weiss, 1973; akt. Yonar, 2019:
46).

o Sosyal yalmizlik, bireyin arkadaslariyla, kuzenleriyle, komsulariyla arzuladig:
sosyal iligkilerin kurulmadig1 anlarda ortaya ¢ikan yalnizlik tiirii olarak ifade
edilmistir. Kisinin yasadigi can sikintisi, depresyon, alkol veya madde
kullanimi, yasam anlamini ve amacini kaybetme, sessizlik gibi daha ¢ok
kisinin kendini bunalimda hissettigi zamanlarla ve bu zamanlarda ortaya ¢ikan

durumlar ile iligkilendirilmistir (Weiss, 1973; akt. Korler, 2011: 14).

Weiss (1973) tarafindan gelistirilen siniflama, yalnizlik konusundaki arastirmalarda
onemli bir rol oynamistir. Bu smiflamaya dayali olarak yapilan calismalarda,
yalmzligin karmasik bir yapiya sahip oldugu ve birden fazla boyuttan olustugu
bulunmustur. Ozellikle duygusal yalnizlik, romantik iliskilere dayali yalnizlik ve aile
ile ilgili yalmizlik olmak tizere iki alt boyutta incelenmistir. Diger yandan, romantik
yalnizlik ve aile ile ilgili yalnizligin en 6nemli belirleyicileri olarak rehberlik ve
baglanma ortaya ¢ikmistir. Sosyal biitiinlesme ise sosyal yalnizlikla en giiclii iliskili
kosul olarak belirlenmistir (DiTommaso ve Spinner, 1993: 132-133). Bu ¢aligmada
ele aliman yalmizlik Weiss (1973) tarafindan ifade edilen duygusal yalnmizligin alt

boyutu olan romantik yalnizlik ile ifade edilmistir.

Yalnizlik kavrami, farkli boyutlariyla oldukca karmasik bir fenomendir ve
aragtirmacilar bu karmasiklig1 ele almak icin ¢esitli siniflandirmalar gelistirmislerdir.
Wood'un (1984) bes boyutlu yaklasimi, yalnmizligi karakteristik, durumsal,
yabancilagsma, anomi ve varolus¢u boyutlarinda inceler. Zimmerman (1785), olumlu
ve olumsuz yalnizlik olmak iizere iki boyut iizerinde durur; olumlu yalnizlik bireysel
gelisimi desteklerken, olumsuz yalnizlik sosyal baglanti eksikligiyle iliskilendirilir.
Young (1982), gegici, durumsal ve kronik yalnizlik seklinde ii¢ ayr1 boyut belirler.
Demir (1990) ise gizli, sosyal durum, duygusal ve derin yalnizlik olarak dort farkl
boyut {izerinde durur. Moustakas (1961), varolussal yalnizlik ve yalnizlik kaygisi
olmak tizere iki ana kategoriye ayrilir. Weiss (1973) ise duygusal ve sosyal yalnizlik
seklinde iki boyut inceler; duygusal yalnizlik igsel bagliligin eksikligini ifade ederken,
sosyal yalnzlik dissal bagliligin olmamasii belirtir. Bu farkli siniflandirmalar,
yalnizlik kavraminin ¢ok boyutlu dogasini vurgulayarak, arastirmacilarin bu fenomeni

daha kapsamli bir sekilde anlamalarina yardimci olur.
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2.4. Romantik Yalmzhk

Weiss'in (1973) sosyal ve duygusal yalnizlik kavramlarini ayrigtirma gabalari,
DiTomasso ve Spinner'm (1993, 1997) calismalariyla desteklenerek duygusal
yalnizhigin iki farkli boyutta incelenebilecegi ortaya konulmustur: Aileye yonelik
duygusal yalnizlik ve romantik duygusal yalnizlik. Bu calisma 18-26 yas araliginda
olan bireylerin (beliren yetiskinlerin) romantik iliskileriyle iligskilendirdikleri yalnizlik

olan romantik yalnizlik baglaminda ele alinmistir.

Romantik yalnizlik, bireylerin romantik iliskilerde yeterli duygusal baglanma, sevgi
ve yakinhik eksikligi yasadiklarinda deneyimledikleri bir yalnizlik tiirii olarak
tanimlanir. Bu yalnizlik tiirii, bireylerin romantik partnerleriyle yeterli diizeyde
duygusal destek ve baglilik hissetmemeleri sonucu ortaya ¢ikar. Romantik yalnizlik,
flort sikligi, romantik iliski durumu ve ¢ift uyumu gibi ¢esitli faktorlerle iligkilidir.
Weiss'in (1973) modeline ve daha sonraki arastirmalara gore, romantik yalnizlik en iyi
sekilde romantik baglanma diizeyleriyle agiklanabilir. Romantik iligkilerde yeterli
duygusal baglanma saglayamayan bireyler, romantik yalnizlik hissine kapilabilirler.
Bu durum, romantik iliski i¢inde olup olmamalarindan bagimsiz olarak, bireylerin
bekledikleri duygusal baglanma ve yakinlik gereksinimlerinin karsilanmamasiyla
iliskilidir. Ayrica, romantik yalnizlik, bireylerin genel duygusal yalnizlik diizeylerini
etkileyen onemli bir faktér olup, saglikli romantik iliskilerin duygusal iyi olus

tizerindeki kritik roliinii vurgulamaktadir (Di Tomasso ve Spinner, 1997: 424).

Arastirmalar, romantik yalnizligin genel duygusal yalmzlik diizeylerini ve ruh
sagligmi onemli oOlciide etkiledigini gostermektedir. Bu yalnizlik tiirli, bireyin
yasamindaki genel mutluluk ve tatmin diizeyini azaltabilir, depresyon, anksiyete ve
diisiik 6zsayg1 gibi ruh saglig1 sorunlarina yol agabilir. Romantik yalnizlik, bireyin
kendini degerli ve sevilen hissetme ihtiyacinin karsilanmamasi durumunda ortaya
cikar ve bu durum, bireyin genel yasam kalitesini olumsuz yonde etkileyebilir.
Romantik yalnizligin temelinde yatan faktorler arasinda, bireyin romantik partneri ile
kurdugu bagin kalitesi, iliskideki duygusal destek ve anlayis diizeyi, karsilikli iletisim
ve empati gibi unsurlar bulunmaktadir. Giiglii ve giivenli bir duygusal baglanmanin,
romantik iligskilerde tatmin ve mutlulugu sagladigi ifade edilmistir. Bu baglanmanin
yetersiz oldugu durumlarda, bireyler kendilerini yalniz ve duygusal olarak izole

hissedebilirler. Romantik yalmizhigin etkileri, bireyin diger sosyal iliskilerine de
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yanstyabilir. Romantik iliskilerde yasanan duygusal eksiklikler, bireyin genel sosyal
entegrasyonunu ve diger sosyal baglantilarini olumsuz etkileyebilir. Ayrica, romantik
yalnizlik, bireyin gelecekteki romantik iliskilerde giiven ve baglanma kapasitesini de
zayiflatabilir, boylece dongiisel bir yalnizlik hali yaratabilir (Di Tomasso ve Spinner,

1997: 425).

Yapilan bir bagka aragtirmaya gore romantik iliskilerde yalnizlik hissinin ne sekilde
etkilendigi incelenmistir. Bu ¢alisma, liniversite 6grencileri lizerinde gergeklestirilmis
olup katilimeilarin romantik partnerlerine olan bagimlilik diizeyleriyle yalnizlik ve
sosyal izolasyon arasindaki iligkiyi degerlendirmistir. Bulgular, romantik iliskilerde
daha yiiksek sosyal izolasyon yasayan bireylerin romantik partnerlerine daha fazla
bagimlilik hissettigini gostermistir. Bu sonuglar, romantik yalnizligin, sosyal
izolasyonun bir sonucu olarak artabilecegini ve romantik iligkilerde bagimlilig
etkileyebilecegini isaret etmektedir. Arastirma, romantik iligskilerde yalnizlik hissinin
altinda yatan mekanizmalar1 anlamak ve bu alandaki ¢aligsmalara yol gdstermek i¢in

onemli bir katk1 saglamaktadir (Hasan ve Clark, 2016: 2).

Yapilan bir baska arastirmaya gore romantik iligkilerde yasanan kiskanglik ile
yalmizlik ve garesizlik arasindaki iligkinin romantik yalnizlik kavramiyla baglantil
oldugunu gostermektedir. Romantik yalnizlik, kisinin romantik iliskilerinde yeterli
duygusal baglanma ve tatmin hissetmemesiyle iligkilendirilirken, kiskanglik ise bu
duygusal boslugun bir sonucu olarak ortaya ¢ikabilir. Arastirma sonuglari, romantik
partnerin ve rakibin temas tiirline bagli olarak kiskanglik diizeyinin degistigini
gostermektedir. Ornegin, tek tarafli temas durumlarinda (6rnegin, partnerin karsi cins
birini begenmesi), romantik yalnizlik artabilir ve bireyde kiskanglik duygulari
yogunlasabilir. Bu baglamda, romantik yalnizlik duygulariyla miicadele eden kisiler,
caresizlik hissi i¢inde olabilir ve bu da kiskanglik hislerini artirabilir. Bu nedenle,
romantik yalnizlik kavrami, romantik iligkilerdeki duygusal eksiklikleri ve bu
eksikliklerin kiskanglik gibi olumsuz duygular tetikleyebilecegini vurgular

(Rotenberg vd., 2001).

Erikson'un (1968) belirttigi tizere, yetigkinligin erken donemlerinde en Onemli
psikososyal gorevlerden biri, yakin ve derin iligkiler kurma becerisini gelistirmektir.
Bu yetenekleri kazanan bireyler, karsilikli tatmin saglayan yakin iligkiler kurarak

duygusal olarak doyuma ulasabilirler. Ancak derin bir iliski kuramamak, yalnizlik,
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uzaklik ve farklilik duygularina neden olabilir. Diger bir deyisle, geng yetiskinler,
derin kisisel baglantilar kuramazlarsa, kendilerini yalitilmis ve ige doniik
hissedebilirler. Bu gelisim doneminde ifade edilen yahtilmislik kavraminin,

"yalnizlik" kavramiyla ortiistiigii diistiniilmektedir.

Alan yazin incelendiginde, romantik yalnizligi dogrudan arastiran caligmalarin
olmadig1 goriilmektedir. Ancak yakin iligkiler kapsaminda, duygularin agilmasi
egitimi gibi ¢aligmalarm yapildig1 bilinmektedir. Ornegin, Oksiiz (2005) {iniversite
ogrencilerinin yalnizlik diizeylerine duygularin acilmasi egitiminin etkisini
incelemistir ve bu egitimin bireylerin yalnizlik diizeylerini azalttig1 sonucuna

ulasilmistir.

Romantik yakinlik, 6zellikle ergenlik ve beliren yetiskinlik donemlerinde 6nemli bir
gelisimsel gorev olarak kabul edilmektedir. Bu donemde, romantik yakinlik sadece
cinsel ¢cekim degil, ayn1 zamanda degerler, inanglar, mutluluk, tercihler, duygular ve
sirlar gibi bircok faktorii icerebilir. Bir baska bireyle romantik yakinlik kurma ve
siirdiirme yetenegi, beliren yetiskinlerin saglikli bir kimlik gelistirmelerinde énemli
bir kriterdir. Gelisim goérevi tamamlanmadiginda, sekteye ugradiginda ya da gelisim
gorevine bagli ihtiyaclar karsilanmadiginda bireyler kendilerini romantik anlamda

yalniz hissedebilirler.
2.5. Tlgili Arastirmalar

Bu boliimde romantizm, yalnizlik, romantik iliski ve beliren yetiskinlerle ile ilgili
arastirmalara yer verilmistir. Beliren yetigskinlerde romantik yalnizlik ile ilgili Tiirkiye
alanyazininda herhangi bir ¢alismaya rastlanmadigindan romantizm, romantik iligki,
yalmizlik ve beliren yetiskinlerle gerceklestirilen genel calismalara yer verilmistir.
Aynmi zamanda romantik yalmzlikla ilgili yurtdisinda yapilan ve ulasilabilen

arastirmalara yer verilmistir.
2.5.1. Yurticinde Yapilan Arastirmalar

Kaboglu (2024) tarafindan yapilan bir arastirmada, Universite 6grencilerinin bilingli
farkindalik, duygu diizenleme ve iligki karar verme becerileri tizerinde Mindfulness ve
ACT Temelli Romantik Iliski Becerilerini Bireysel Giiclendirme Programi
(MARIP)'nin etkileri incelenmistir. Ontest-sontest kontrol gruplu model kullanilarak

gercek deneysel desen benimsenmistir. Arastirma sonuglarina gore, MARIP
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programinin deney grubunda 6n ve son testler arasinda belirgin degisiklikler ortaya
cikmustir. Iliskide karar verme olgeginde artis, duygu diizenlemede giicliikler
Olceginde azalma ve bilingli farkindalik 6l¢eklerinde artis gézlemlenmistir. Kontrol
grubu ile deney grubu sonuglar1 karsilastirildiginda ise deney grubunda belirgin

gelismelerin oldugu tespit edilmistir.

Ciftci’nin (2024) yaptig1 caligmada yetiskinlikte sosyal ve duygusal yalnizlik, yetiskin
baglanma stilleri, yasam amaclar1 ve 6znel iyi olus arasindaki iliskiler incelenmistir.
Arastirma sonuglarina gore, yetiskin baglanma stillerinden kaginmaci baglanmanin
oznel iyi olusu ve digsal yasam amaclarini negatif yonde, duygusal yalnizlig1 pozitif
yonde istatistiksel olarak anlamli yordadigi goriilmiistir. Kaygili baglanmanin ise
Oznel 1yi olusu negatif yonde, sosyal yalnizlik ve duygusal yalnizlig1 pozitif yonde
istatistiksel olarak anlamli yordadigi sonuglaria ulasilmistir. Yasam amaglariin alt
boyutu olan i¢sel yasam amaclarinin 6znel iyi olusu pozitif yonde istatistiksel olarak
anlamli yordadigi bulunmustur. Ayni zamanda duygusal yalnizligin ve sosyal
yalmizligin 6znel iyi olusu negatif yonde ve istatistiksel olarak anlamli yordadigi
sonuclarma ulasilmistir. Kaginmaci baglanma ile 6znel iyi olus arasinda duygusal
yalnizligin araci rolii oldugu ve kaygili baglanma ile 6znel iyi olus arasinda da hem

duygusal hem de sosyal yalnizligin araci rolii oldugu sonuglarina ulasilmistir.

Soylu (2023), tiniversite 6grencilerinin romantik iliski durumuna gore otantiklik, 6z
duyarlilik ve psikolojik iyi olus diizeylerini incelemistir. Otantiklik, 6z duyarlilik ve
psikolojik 1yi olusun cinsiyet, yas, romantik iliski durumu, romantik iligki statiisii ve
romantik iligki siiresine gore farklilik gdsterip gostermedigi arastirilmistir. Arastirma
sonuglarina gore, Universite Ogrencilerinin otantiklik diizeyleri yiiksek, 06z
duyarliliklar1 orta diizeyde ve psikolojik iyi olus diizeyleri yiiksek bulunmustur.
Otantiklik ve psikolojik iyi olusun cinsiyete gore anlamli bir sekilde farklilagtigi, 6z
duyarhiligin ise cinsiyete gore farklilik géstermedigi goriilmiistiir. Ayrica, romantik
iliski durumuna, romantik iligki statlisiine ve romantik iligki siiresine gore iiniversite
ogrencilerinde otantiklik, 6z duyarlilik ve psikolojik iyi olusun farklilik gosterdigi
tespit edilmistir. Romantik iligkisi olan ve olmayan iiniversite Ogrencilerinde,
otantiklik ile 6z duyarlilik arasinda, otantiklik ile psikolojik iyi olus arasinda ve 6z

duyarlilik ile psikolojik iyi olus arasinda pozitif yonli iliskiler oldugu bulunmustur.
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Ayyildiz (2023), yapmis oldugu calismada, ¢ocukluk donemi baglanma stillerinin
romantik iligki doyumu iizerindeki etkisini incelemeyi amaglamistir. Arastirma
sonuclarma gore, baglanma stili ile romantik iliski doyumu arasinda anlamli bir iliski
tespit edilmistir. Iliski doyumu diizeyinin belirleyicisi olarak kaygi ve kaginma
arasindaki iliskinin giicli oldugu goriilmiistiir. Katilimcilarin iliski doyumlariin
ortalama iistiinde oldugu ve analiz sonuglarina gore iliski doyumu ile baglanma stilleri

arasinda ¢esitli dlizeylerde anlaml iligkiler bulunmustur.

Yilmaz (2023), yaptig1 ¢alismada, geng yetiskinlerde yalnizligin psikolojik iyi olus,
romantik iliski doyumu ve duygu diizenleme ile iligkisini incelemistir. Yapilan
hiyerarsik coklu regresyon analizinin sonuglari, psikolojik iyi olusun, iliski
doyumunun ve duygu diizenleme gii¢liigliniin yalmzhigi yordadigimi gostermistir.
Korelasyon analizi ile yalnizlik diizeyinin psikolojik iyi olus ve romantik iliski
doyumu ile negatif yonde, duygu diizenleme giicliigii ile pozitif yonli iliskisinin
oldugu belirlenmistir. Bu sonuglar 15181nda, geng yetiskinlerde psikolojik iyi olusun,
romantik iliski doyumunun ve duygu diizenlemenin yalnizligin koruyucu faktorleri

olabilecegi diistintilmektedir.

Karhidag (2023), yaptig1 calismada, yetiskinlerde yalmizlik diizeyleri ve duygu
diizenleme stratejilerinin giinliilk sosyal medya kullanim siirelerine gore farklilasip
farklilasmadigin1 incelemistir. Arastirmada ayrica yetiskinlerin yalmzlik, duygu
diizenleme ve giinliik sosyal medya kullanim siirelerinin cinsiyet, yas, medeni durum
ve Ogrenim diizeyi gibi degiskenlere gore nasil farklilasti§i da incelenmistir.
Arastirmada elde edilen bulgulara gore, yetiskinlerde yalmizlik ve duygu
diizenlemenin giinliik sosyal medya kullanim siiresine gore istatistiksel olarak anlamli
farklilagsmadig1 bulunmustur. Ancak, yalnmizhigin yas degiskenine gore istatistiksel
olarak anlamli farklilik gosterdigi saptanmistir. Ayrica, duygu diizenlemenin bastirma
alt boyutunun cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamhi farklilhik gosterdigi

belirlenmistir.

Yesarioglu (2023), yaptigt c¢alismada iiniversite Ogrencilerindeki internet
bagimliliginin ortaya ¢ikmasinda yalnizlik ve tek basmalik durumlarinin paylarini
belirlemek ve ¢esitli sosyodemografik degiskenler acisindan karsilagtirmistir.
Aragtirma sonuglari, UCLA Yalnizlik Olgegi ile internet Bagimlilik Olgegi toplam

puanlar1 arasinda pozitif ve istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugunu ortaya
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koymustur. Bu bulgu, internet bagimmliligmnin altinda yatabilecek bir faktor olan

yalnizligin tanisiin ve tedavisinin dnemini vurgulamaktadir.

Dombak (2022), evlilikteki anlam, yalnizlik, umutsuzluk ve bazi demografik
degiskenler arasindaki iliskiyi aragtirdi. Calisma sonuglari, evlilikte yiiklenen pozitif
anlam ile negatif anlam, yalnizlik ve umutsuzluk arasinda negatif bir iligkinin
oldugunu ve yas ile pozitif bir iligkinin oldugunu gdstermektedir. Ayrica, pozitif ve
negatif anlam ile yalnizlik arasindaki iliskide umutsuzlugun kismi araci rol oynadigi
tespit edilmistir. Cinsiyete gore, kadinlarda pozitif anlamin daha yiiksek, negatif
anlamin ise daha diislik oldugu saptanmistir. Yalnizlik ve umutsuzlugun cinsiyete gore
farklilastigr ve erkeklerin daha yiliksek diizeyde oldugu belirlenmistir. Ayrica,
romantik iliskisi olan bireylerde pozitif anlamin daha yiiksek oldugu bulunmustur.
Ancak, romantik iligkisi olup olmamasinin negatif anlam, yalnizlik ve umutsuzluk

diizeyleri acisindan anlamli bir fark yaratmadigi gorilmiistiir

Daldaman (2021) iiniversite ogrencilerinin aile iklimi ile romantizm ve es se¢imi
tutumlar1 arasindaki iliskileri incelemistir. Arastirmanin 6rneklemini olusturan 468
tiniversite 0grencisinden elde edilen veriler, farkl: istatistiksel analiz yontemleriyle
degerlendirilmistir. Aragtirma bulgulari, katilimcilarin cinsiyetlerine, egitim aldiklari
liniversite tiiriine ve baba egitim durumlarma gore aile iklimi ve romantizm ile es
secimi tutumlar1 arasinda anlamli farkliliklar oldugunu gostermistir. Ornegin, REST
Olgeginin bazi alt boyutlarindan olan "Beraber yasama" ve "Agk yeterli" diizeylerinde
cinsiyete gore anlamli farklilik bulunmustur. Arastirmanin 6nemli bulgularindan biri,
iiniversite Ogrencilerinde aile iklimi ve romantizm ile es se¢imi arasinda anlamli
iliskilerin oldugunun tespit edilmesidir. Aile iklimi alt boyutlarindan olan aile igi
iliskisellik, kusaklar aras1 otorite ve biligsel uyumun romantizm ve es se¢imi tutumunu

yordamada 6nemli bir rol oynadig1 gézlemlenmistir.

Koca (2021), {iiniversite 0grencilerinin dini tutumlarini, romantizm ve es se¢imi
tercihleri ile iliskisini incelemistir. Calismanin 6rneklemini olusturan 693 iiniversite
Ogrencisinin dini tutumlari, romantizm ve es secim tercihleri iizerine veriler
toplanmigtir. Arastirmanin bulgulari, dini tutum, romantizm ve es se¢imi tercihleri
arasinda anlamli iligkiler oldugunu gdostermektedir. Ayrica, sosyo-demografik
degiskenlerin dini tutum ve es se¢imi tercihleri tizerinde etkili oldugu gézlemlenmistir.

Ornegin, cinsiyete gore fakiilteler bazinda, aile degiskeni ve es seciminde yas, egitim,
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etnik koken ve egitim diizeyi gibi faktorlerin dini tutum ve es se¢imi tercihleri ile

iliskili oldugu belirlenmistir.

Yiiksel (2019) calismasinda, {iniversite Ogrencilerinde aleksitiminin yalnizlik ve
psikolojik saglamlik iizerindeki etkilerini arastirmistir. Calismanin  bulgulari,
aleksitiminin yalnizlikla pozitif, psikolojik saglamlikla ise negatif bir iliski
gosterdigini ortaya koymustur. Coklu regresyon analizine gore, aleksitiminin yalnizlik
diizeylerini anlamli sekilde 6ngdrdiigli ve yalnizligin toplam varyansiin %33'linii
acikladigi, ayrica psikolojik saglamlik diizeylerini negatif yonde anlamli sekilde
yordadigt ve bu varyansin %39'unu acikladigr belirlenmistir. Bu bulgular,
aleksitiminin tiniversite 6grencilerinde yalnizlik ve psikolojik saglamlik tizerinde

onemli bir yordayici oldugunu gostermektedir.

Yonar (2019), beliren yetiskinlerde baglanma stilleri ve romantik yalnizlik arasindaki
iliskide flort kaygisinin araci roliinii incelemistir. ik asamada, beliren yetiskinlerin
yas, cinsiyet, baglanma ve flort kaygisi puanlarinin romantik yalnizlik tizerindeki
etkisi ¢ok yonlii hiyerarsik regresyon analizi ile incelenmistir. Bulgular, romantik
yalmizligin yasla negatif yonde, kaginma, iletisim ve begenilmeme kaygisiyla ise
pozitif yonde iliskili oldugunu gostermistir. Ikinci asamada, yapisal esitlik modeli ile
flort kaygisinin baglanma ve romantik yalmizlik arasindaki iligkide araci rolii
incelenmistir. Sonuglar, kaygili baglanma ile romantik yalnizlik arasindaki iliskinin
tamamen flort kaygisi araciligiyla gerceklestigini ve kaginan baglanma ile romantik

yalmizlik arasindaki iliskide flort kaygisinin kismen aracilik ettigini géstermistir.

Simsek (2018) calismasinda, iiniversite Ogrencilerinin romantizm ve es se¢imi
tutumlar ile romantik iliskilerdeki inanglarinin iliskisini incelemistir. Basit seckisiz
ornekleme yontemi ile segilen 593 iiniversite 6grencisi lizerinde yapilan arastirma,
romantizm ve es se¢imi tutumlari ile romantik iliskilerdeki inanglar arasinda anlamli
pozitif iligkiler oldugunu ortaya koymustur. Romantizm ve es se¢imi tutumlarinin
kaygi, kagmmma, caresizlik ve sevilmezlik boyutlar1 tarafindan anlamli sekilde
Oongoriildigl belirlenmistir. Ayrica, bu tutumlarin cinsiyet, iliski durumu ve iligki
cesidine gore farklilik gosterdigi, ancak yas, sinif diizeyi, fakiilteler ve yasanilan yere

gore farklilik gostermedigi bulunmustur.

Akgtil (2016) caligmasinda, yash bireylerin yalnizlik diizeylerine Yalnizlig1 Azaltma

Psikoegitim Programi'nin etkisini degerlendirmistir. Bu deneysel ¢alisma, deney ve
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kontrol gruplariyla yapilmis olup, 6n test, son test ve izleme testlerinden olusmaktadir.
Deney grubuna 11 haftalik program uygulanmig, kontrol grubuna ise herhangi bir
miidahale yapilmamustir. Sonuglar, deney grubunun yalnizlik diizeylerinde kontrol
grubuna kiyasla anlamli bir azalma oldugunu gdstermistir. Izleme testleri de
programin etkisinin kalic1 oldugunu ortaya koymustur. Sonug¢ olarak, bu ¢aligmanin
bulgulari, yash bireylerde yalnizlik diizeylerinin azaltilmasinda psiko-egitim
programlarinin dnemli bir rol oynayabilecegini vurgulamaktadir. Arastirma sonuglari,

ilgili literatiirle birlikte tartisilmig ve ileriye doniik dnerilerde bulunulmustur.

Yapilan arastirmalar, iligkilerin karmasikligin1 ve insanlarin duygusal diinyasin
anlamak i¢in genis bir bakis acis1 sunmaktadir. Universite grencilerinden yetiskinlere
kadar genis bir yag araligin1 kapsayan bu ¢aligsmalar, romantik iligkilerin dinamiklerini,
baglanma stillerini, dini inang¢larin iliskiler tizerindeki etkisini ve psikolojik iyi olus ile
iliskiler arasindaki iliskiyi incelemektedir. Ornegin, psiko-egitim programlar gibi
miidahaleler, iliskide karar verme becerilerini gii¢lendirerek ve duygu diizenleme
yeteneklerini gelistirerek olumlu sonuglar elde etmektedir. Benzer sekilde, baglanma
stilleri ve romantik iligkilerdeki inanclar, duygusal yalmizlik, iligki tatmini ve
psikolojik saglamlik gibi ©6nemli psikolojik faktorlerle iligkilendirilmektedir.
Aragtirmalar, dini inanglarin, romantizm ve es sec¢imi tutumlar1 tizerinde etkili
oldugunu ve sosyodemografik faktorlerin bu iligkilerdeki roliinii vurgulamaktadir.
Psiko-egitim programlarinin yalnizlik diizeylerini azaltma ve psikolojik iyi olusu
artirma konusundaki etkisi nemli bir bulgu olarak 6ne ¢ikmaktadir. Bu arastirmalarin,
iliskisel dinamikleri anlamak ve bireylerin yasam kalitesini artirmak i¢in Onemli

oldugu soylenebilir.
2.5.2. Yurtdisinda yapilan cahsmalar

McClelland ve digerlerinin (2023) yurittiigli arastirma, kendine zarar verici
diisiinceler ve davraniglar ile farkli yalnizlik tlirleri arasindaki iligkileri incelemistir.
Bu capraz kesitsel ¢evrimici ¢aligma, aile, romantik ve sosyal yalnizlik ile intihar
diisiincesi arasindaki iliskiyi ve bu iliskideki etkileri arastirmayir amaglamaktadir.
Bulgular, tiim yalnizlik tiirlerinin intihar diigiincesi ile iliskili oldugunu gostermekte
ve bu iligkide kendine zarar verme diisiincesi ile iliskilendirilen faktdrlerin (yenilgi,
tutsaklik ve depresyon gibi) etkisini modere ettigini belirtmektedir. Ayrica,

depresyonun aile, romantik ve genel yalnizlik ile intihar diislincesi arasindaki iliskide
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bir aract rol oynadigi bulunmus, ancak sosyal yalmizlik ile bu iliskide aracilik
yapmadig1 belirlenmistir. Bulgular, aile, romantik ve genel iliskilerin kalitesi ve/veya
miktarmin yalnizlig1 intihar diisiincesi icin bir risk faktorii olarak diisiiniiliirken
dikkate alinmasi gerektigini vurgulamakta ve bu durumun mental ve fiziksel saglik
lizerinde &nemli bir etkisi olabilecegini ©ne siirmektedir. Ozellikle, romantik
yalnizligin olumsuz duygusal durumlar ve intihar diisiincesi ile 6zellikle olumsuz bir

iligkisi olabilecegi tizerinde durulmaktadir.

Hu ve digerlerinin (2022) Cin'de ylirittiigii arastirma, 224 geng yetiskin katilime1
iizerinde gergeklestirilmis olup bireylerin romantik yalnizlik, parasosyal sevgi ve
medya figiirlerini romantik partnerler olarak gordiikleri kisilerle hayal ettikleri
etkilesim (II) arasindaki iliskileri incelemistir. Bulgular, romantik yalnizligin
artmasiyla medya figiirlerine duyulan duygusal bagin azaldigim gostermektedir. Bu
iligkinin cinsiyet tarafindan modere edildigi, 6zellikle erkeklerde romantik yalnizlik
arttitkca medya figiirlerine olan duygusal bagin daha da azaldig: tespit edilmistir. Diger
yandan, hayali etkilesim (II) ile medya figiirlerine duyulan duygusal bag arasinda
pozitif bir iligki bulunmustur. Yani, daha sik [I'ye katilanlar, medya figiirlerine daha
giicli bir duygusal bag gelistirmektedir. Ayrica, romantik yalnizlik ile medya
figtirlerine duyulan duygusal bag arasindaki iligkide II'nin frekansinin aracilik ettigi
belirlenmistir. Bu sonuglar, medya figiirlerine duyulan duygusal baglarin ve romantik
yalnizligin karmagik iligkisinin anlasilmasina ve cinsiyetin bu iliski iizerindeki

etkisinin degerlendirilmesine katki sunmaktadir.

Adamczyk ve digerlerinin (2022) yapmis oldugu ¢aligmada ise geng yetiskinlikteki
psikososyal krizin bagart ve basarisizlik desenleri Erikson'un gelisim modeli
baglaminda ele alinmistir. Erikson'a gore, bu donemdeki kisilerin yakinlik ve
izolasyon arasinda bir kriz yasadiklar1 ve bu krizin ¢6zlilmesinin romantik iligkilerdeki
yalmizlik diizeylerini etkileyebilecegi diisiiniilmiistiir. Bu arastirma, Polonya ve
Amerika Birlesik Devletleri'ndeki geng yetigkinler arasinda bu krizin farkli ¢6ziim
yollarinin romantik yalnizlikla ve iliski memnuniyetiyle iligkisini incelemektedir.
Bulgular, bu krizin farkli ¢6ziimlerinin kigilerin romantik yalmzlik ve iligki
memnuniyeti yasantilarimi farkl sekillerde etkileyebilecegini ve bu etkilerin tilkeler

arasinda da degisebilecegini dne siirmektedir.
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Adamczyk (2018) bir baska calismasinda evlilik ve iliski durumu ile romantik
yalnizlik arasindaki iligkiyi agiklayan mekanizmay1 daha detayli bir sekilde incelemeyi
amaglamistir. Calisma, ait olma ihtiyacinin karsilanmamasi ve bekarlik korkusunun bu
iliskiyi seride araci olarak nasil etkileyebilecegini test ederek geng yetiskinler
arasindaki iliski durumu ile romantik yalmizlik arasindaki baglantiy1 arastirmayi
amaglamistir. Sonuglar, bekarlik durumunun romantik yalnizlik iizerinde dogrudan
olumsuz bir etkisi oldugunu ve bu etkinin ait olma ihtiyacinin araciliiyla, ait olma
ihtiyacinin bekarlik korkusunu etkileyerek seride aracilifi ve bekarlik korkusu
aracilifiyla kismi oldugunu gostermistir. Ayrica, iliski durumunun romantik yalnizlik
izerindeki dolayli etkisinin ait olma ihtiyaci araciligiyla dogrudan etkisinin, ait olma
ihtiyac1 ve bekarlik korkusunun seride araciligiyla dolayli etkisinin énemli 6lglide

daha biiyiik oldugu bulunmustur.

Adamczyk (2016), genc yetiskinler arasinda bekarligin isteyerek mi yoksa
istemeyerek mi yasandigmin, duygusal ve psikolojik saglik iizerindeki etkilerini
aragtirmigtir. Calisma, bekarlig1 isteyerek yasayan genc yetiskinlerin romantik
yalmizlik diizeyinin, istemeyerek bekar olanlara kiyasla daha diisiik oldugunu
gostermistir. Ancak, her iki grup arasinda pozitif ruh saglig1 veya ruh sagligi1 sorunlari
acisindan bir farklilik bulunmamaistir. Cinsiyet farklari ise romantik yalnizlik alaninda
gbzlemlenmis, kadinlarin erkeklere kiyasla daha fazla romantik yalmizlik yasadigi
goriilmiistiir. Meditasyon analizi, romantik yalmizligin isteyerek ve istemeyerek
bekarlik ile pozitif ruh saghgi veya ruh saglig1 sorunlar arasindaki iligkiyi aracilik
etmedigini ortaya koymustur. Istemeyerek ve isteyerek bekarlik, somatik semptomlar,
anksiyete ve uykusuzluk, ciddi depresyon ve romantik yalnizlik iizerinde

yordayicidir.

Lesch ve digerleri (2016) psikolojik gelisim teorisine dayanarak, geng yetiskinler i¢in
bagl bir romantik iliski kurmanin 6nemli bir psikososyal gelisim gorevi oldugunu
belirtmektedirler. Bu yas grubu, romantik iligkinin sevgi ve psikolojik yakinlik i¢in
nihai bir yol oldugu seklinde sosyallestirilmis ve bu nedenle bdyle bir iliskinin
olmamas1 durumunda genel ve romantik yalnizlik yasayabilecekleri 6ne siiriilmiistir.
Ancak, romantik iliskiler i¢inde olan bireyler bile romantik yalmizlik
deneyimleyebilirken, bekar bireyler romantik olarak yalniz olabilirler, ancak bunun

gerekli olmadig1r vurgulanmaktadir. Giiney Afrika'da geng yetiskinler ve romantik
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yalnizlik iizerine yapilmis arastirmalarin yetersizligi lizerine, yazarlar bu fenomeni
Gliney Afrikali yliksek lisans Ogrencileri drnekleminde kesifsel bir ¢alisma ile
incelemiglerdir. Toplamda 622 lisansiistli 0grencinin katildig1 bu arastirmada, genel
olarak diislik bir yalnizlik seviyesi tespit edilmistir; ancak katilimcilarin romantik
alanda, sosyal veya aile yalnizlig1 alanlarindan daha yalniz olduklar1 belirlenmistir.
Ayrica, bekar katilimcilarin, taahhiitlii iligskilerdeki katilimcilardan daha yiiksek
diizeyde romantik ve genel yalnizlik diizeylerine sahip oldugu gézlemlenmistir. Bu
sonuglar, iliski durumunun romantik ve genel yalnizlik iizerinde dnemli bir etkisi
oldugunu ve geng¢ yetiskinlerin yasamlarinda romantik iligkilerin hakimiyetini

dogrulamaktadir.

Speersad ve digerleri (2008) yapmis olduklar1 calismada, romantik iliskilere giiclii bir
arzuyla desteklenen bir kiiltiiriin, romantik yalnizlik ve yakinlik hissiyatlarim biiyiik
Olciide etkileyebilecegi hipotezini test etmislerdir. Arastirmacilar, romantik bir iligki
icinde olmadiklarinda, ABD'li gen¢ yetiskinlerin, Koreli gen¢ yetiskinlere kiyasla
romantik iligkilere yiiksek bir arzu nedeniyle daha fazla romantik yalmzlk
yasayacaklarini one slirmiiglerdir. Ayrica, romantik bir iligki i¢cindeyken, ABD'li geng
yetiskinlerin Koreli akranlarina kiyasla romantik partnerlerine daha biiytik bir yakinlik
hissedeceklerini ongérmiislerdir. Sonuglar, 227 ABD'li ve Koreli 6grencinin bir
orneginde, ABD'li 6grencilerin romantik iliski i¢inde olmadiklarinda Korelilere gore
onemli Ol¢iide daha yiiksek romantik yalmzlik diizeyleri rapor ettigini ve stabil bir
romantik iligki igindeyken daha diisiik romantik yalnizlik diizeyleri bildirdiklerini
gostermistir. ABD'li 6grenciler ayrica romantik iligkilerde daha biiyilik bir yakinlik
derecesi rapor etmislerdir. Sonuglar, Bati1 kiiltiirlerinin romantik iligkilerin 6nemine
yonelik giiclii vurgusunun bireylerin yalmzlik diizeylerini artirabilecegini 6ne

surmektedir.

Yapilan arastirmalara bakildiginda, romantik yalnizlik ile ilgili 6nemli bulgular ortaya
cikmistir. McClelland ve digerlerinin (2023) arastirmasi, romantik yalnizligin intihar
diisiincesi ve kendine zarar verici davraniglarla iligkisinin depresyon gibi faktorlerle
modere edildigini gostermistir. Hu ve digerlerinin (2022) calismasi, romantik
yalnizhigin artmasiyla medya figiirlerine duyulan duygusal bagin azaldigin1 ve bu
iliskinin erkeklerde daha belirgin oldugunu ortaya koymustur. Adamczyk ve

digerlerinin (2022) c¢alismasi, Erikson'un gelisim modeli baglaminda, geng
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yetigkinlerin romantik yalnizlik ve iliski memnuniyeti iizerindeki etkilerini
incelemistir. Adamczyk'in (2018) bagka bir ¢aligmasi, bekarligin romantik yalnizlik
iizerindeki etkilerini ait olma ihtiyaci ve bekarlik korkusu araciliiyla incelemis ve
bekarligin dogrudan olumsuz bir etkisi oldugunu gostermistir. 2016'daki
aragtirmasinda ise, bekarligin isteyerek mi istemeyerek mi yasandiginin duygusal ve
psikolojik saglik iizerindeki etkileri degerlendirilmistir. Lesch ve digerleri (2016),
Giliney Afrikali geng yetiskinlerde romantik yalnizlik diizeylerinin genel yalnizlik
diizeylerinden daha yiiksek oldugunu bulmustur. Speersad ve digerlerinin (2008)
calismasi ise, kiiltiirel farkliliklarin romantik yalnizlik ve yakinlik hisleri iizerindeki
etkilerini goOstermis, Bati kiiltiirlerinde romantik iliskilerin Sneminin yalnizlik
diizeylerini artirabilecegini 6ne siirmiistiir. Bu aragtirmalar, romantik yalnizligin ¢esitli
psikolojik ve sosyal etkilerini ortaya koyarak, geng yetiskinlerin mental saglik ve iligki

dinamikleri tizerindeki 6nemli roliinii vurgulamaktadir.

Romantik yalnizlik tizerine yapilan arastirmalar, bu tiir yalnizligin intihar diistinceleri,
kendine zarar verici davramiglar ve depresyon gibi olumsuz duygusal durumlarla
iliskili oldugunu; medya figiirlerine duyulan duygusal bagim azalmasi ve cinsiyet
farkliliklariyla etkilendigini; gen¢ yetiskinlerin psikososyal krizleri ve iliski
memnuniyetini etkileyebilecegini; bekarlik korkusu ve ait olma ihtiyaciyla baglantil
oldugunu; kiltiirel farkliliklarin yalmzlik diizeylerini etkileyebilecegini ve romantik
iliskilerin gen¢ yetiskinlerin genel yasam kalitesi iizerindeki ©Onemli roliini

vurgulamaktadir.
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UCUNCU BOLUM

YONTEM

Bu boliimde arastirmanin modeli, evren ve 6rneklemi, veri toplama araglari, beliren
yetiskinlerin romantik yalnizlikla basa ¢ikma becerilerinin gelistirilmesine yonelik
hazirlanan psikoegitim programi, psikoegitim programimin Ozeti ve grup plani,

verilerin ¢oziimlenmesi ve yorumlanmasina yonelik bilgiler yer almaktadir.
3.1. Arastirma Modeli

Arastirmada, beliren yetigkinlerin romantik yalnizlikla basa ¢ikma becerilerini
gelistirmeyi amaglayan psikoegitim programinin etkisi, 6n test-son test kontrol gruplu
yar1 deneysel bir model ile belirlenmistir. Deneysel ¢alismalar, belirli bir degisken
iizerinde arastirmacinin planli ve sistemli bir sekilde diizenledigi miidahalenin etkisini
belirlemek amaciyla gergeklestirilir. Arastirmaci, deneysel ¢calismanin yapildigi ortami
kontrol altinda tutar ve her asamada incelenen degiskenlerin nasil, ne 6l¢iide ve hangi
kosullar altinda etkilendigini belirlemeyi hedefler. Bu tiir ¢aligmalar, belirli bir
miidahalenin konu tizerindeki etkilerini gozlemlemeyi ve sebep-sonug iliskilerini
acikca ortaya koymayir amaglar. Bu nedenle, deneysel ¢aligmalar diger arastirma
yontemlerinden farklidir (Ersoy, 2022: 46). On test-son test kontrol gruplu yari
deneysel desende, katilimcilar rastgele olarak deney ve kontrol gruplarina ayrilir ve
her iki grup da miidahale dncesi (0n test) ve sonrasi (son test) 6l¢iiliir. Deney grubuna
belirli bir miidahale veya tedavi uygulanirken, kontrol grubuna herhangi bir miidahale
uygulanmaz; bu sayede miidahalenin etkisi, gruplar arasindaki farklar karsilastirilarak
degerlendirilir (Biiyiikoztlirk vd., 2008: 216). Bu ¢alismada kullanilan 6n test son test

kontrol gruplu psikoegitim programinda yapilan iglemler tablo 3.1°de sunulmustur.
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Tablo 3.1. Arastirma Deseni

Grup On Test Islem Son test

UCLA Yalmzhk Romantik Yalnizlikla UCLA Yalnizlik Kisa

Deney Olgegi Kisa Formu Bas etm§ Bgcerilgrinin Formu
SELSA-S Sosyal Gelistirilmesi SELSA-S Sosyal
Y&l V€ psikoegitim Programi osyal ve
Duygusal Yalmizlik & & Duygusal Yalnizlik
Olgegi Olgegi
UCLA Yalnmzlik UCLA Yalnizlik Kisa
Olgegi Kisa Formu Formu
Kontrol SELSA-S Sosyal ve ) SELSA-S Sosyal ve
Duygusal Yalmizlik Duygusal Yalnizlik
Olgegi Olgegi

3.2. Caliyma Grubu

Bu arastirmanin ¢alisma grubunu ¢alismanin amacina yonelik olarak 6l¢iit 6rnekleme
yontemi ile belirlenmis bireyler olusturmaktadir. Olgiit 6rnekleme yéntemi,
arastirmacinin belirli dlgiitleri kullanarak 6rneklem se¢me siirecini yonlendiren bir
yontemdir. Bu yontemde, arastirmaci 6nceden belirlenmis olan Slgiitleri veya 6lgiit
listesini kullanarak belirli bir popiilasyon icerisindeki 6rneklem birimlerini seger.
Olgiitler, aragtirmanin amacina, konusuna ve hipotezlerine uygun olarak belirlenir ve
genellikle arastirmanin odaklandigi degiskenlerle yakindan iligkilidir. Bu dlciitler
dogrultusunda, arastirmaci Ornekleme siirecinde belirlenen 6zelliklere sahip
orneklem birimlerini secer ve analiz eder. Olgiit rnekleme ydntemi, arastirmaciya
belirli bir alt grubu detayli bir sekilde inceleme ve sonuclari daha anlamli hale
getirme imkani sunar. Bu sayede, arastirmaci, arastirmanin odaklandigi konuya
uygun ve temsili bir 6rneklem elde edebilir, boylece sonucglarin gecerliligi ve
giivenilirligi artar (Yildirim ve Simsek, 2021: 116; Biiyiikoztiirk vd., 2022: 18). Bu

calismada da belirlenen 6l¢iitler su sekildedir;
1. 18-26 yas araliginda olmak

2. Calismaya katilmak i¢in goniillii olmak
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3. Caligmaya stirekli katilim saglamak.

Bu o6lgiitleri karsilayan katilimcilar ¢alismaya dahil edilmis olup aragtirmaya dahil
edilmeme kriteri ise yalnizligin1 azaltmak icin psikolog, psikiyatrist destegi vb.
herhangi bir destek aliyor olmak olarak belirlenmistir. Arastirmadan diglanma kriteri
de goriismelerden en az birine herhangi bir mazeret bildirmeden katilmamak olarak

belirlenmistir.

3.3. Islem

Calisma grubuna secilen olan 6grencilere, arastirmacinin hazirladigi bilgilendirme
metni, afisi, kisisel bilgi formu ve basvuru formu Bogazi¢i Universitesi Ogrenci
Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik Merkezi (BUREM) tarafindan iletilmistir.
Bagvuru yapanlar arasinda arastirmacinin belirledigi kriterlere uygun olan dgrenciler
belirlenmistir. Deney grubuna secilen 6grenciler ile 6n goriisme yapilmis ve grup
kurallar1 anlatilmis ve diizenli katilim saglayacaklari teyit edilmistir. Deney grubu 10
kontrol grubu ise 8 kisi ile olusturulmustur, psikoegitim alt1 hafta boyunca haftada
bir giin ve iki saat olarak gerceklestirilmistir. Gruplar olusturulduktan sonra
psikoegitim c¢aligmasinin birinci oturumunun basinda deney grubuna UCLA
Yalnizlik Olgegi Kisa Formu ve SELSA-S Sosyal ve Duygusal Yalnizlik Olgegi
uygulanmistir. Bu Olgekler ayni zamanda kontrol gruplarina da uygulanip
psikoegitim sonunda almman puanlar Kkarsilagtirilip psikoegitimin  etkililigi
degerlendirilmistir. Psikoegitim programinin igeriginin ana hatlar1 ise su sekildedir:
Yalnizlik ve romantik yalnizligin tanimi, romantik iliski kaliplarmin incelenmesi,
bireylerin kendi ihtiyaclarin1 ve degerlerini tanimasi, 6z saygi ve 6z bakim, saglikli
iliski dinamikleri ve gelecege bakis ve degerlendirme. Oturumlar bu bagliklar altinda

detaylandirilmis ve gergeklestirilmistir.
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Tablo 3.2. Deney Grubuna iliskin Demografik Bilgiler

Katilimel Cinsiyet Yas Boliim
Katilimer 1 Kadin 23 Bati Dilleri ve
Edebiyatlar1 Boliimii
Katilime1 2 Kadin 20 Insaat Miihendisligi
Katilimer 3 Erkek 24 Psikoloji
Katilimei1 4 Erkek 26 Isletme
Katilime1 5 Erkek 23 Elektrik-Elektronik
Miihendisligi
Katilimc1 6 Kadin 21 Ingilizce Ogretmenligi
Katilime1 7 Kadin 21 Makine Miihendisligi
Katilimer 8 Kadin 22 Ceviribilim
Katilimc1 9 Kadin 21 Psikolojik Danigmanlik
ve Rehberlik
Katilimer 10 Kadin 25 Psikoloji

Tablo 3.2.’de goriildiigii izere deney grubu 7 kadin (%70) 3 erkek (%30) olmak {izere
10 kisiden olusmaktadir. Deney grubunda yer alan bireylerin okuduklar1 boliimler
sunlardir: Bat1 Dilleri ve Edebiyatlar1 Bolimii, Insaat Miihendisligi, Psikoloji, Isletme,
Elektrik-Elektronik Miihendisligi, ingilizce Ogretmenligi, Makine Miihendisligi ve

Ceviribilim.
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Tablo 3.3. Kontrol Grubuna iliskin Demografik Bilgiler

Katilimel Cinsiyet Yas Boliim
Katilimei 1 Kadin 22 Turizm Isletmeciligi
Katilime1 2 Kadin 20 Molekiiler Biyoloji ve

Genetik

Katilimei 3 Kadin 21 Politika
Katilime1 4 Kadin 19 Kimya Miihendisligi
Katilime1 5 Erkek 25 Atatiirk Ilkeleri ve

Inkilap Tarihi
Katilime1 6 Erkek 24 Fizik
Katilime1 7 Kadin 23 Kimya

Miihendisligi
Katilimer 8 Kadmn 21 Sosyoloji

Tablo 3.1.’de ve Tablo 3.2.’de goriildiigii lizere arastirmaya 18 kisi katilmistir. Deney
grubu 10 (%55.56) kontrol grubu ise 8 (%44.44) kisiden olugmaktadir. Cinsiyet
dagilimina bakildiginda, katilimcilarin 2’si (%27.78) erkek iken, 6’s1 (%72.22)
kadindir. Kontrol grubunda ise, 8 kiginin 2'si (%25) erkek, 6's1(%75) kadindir. Kontrol
grubunda yer alan kisilerin okuduklar1 boliimler ise sunlardir: Turizm Isletmeciligi,
Molekiiler Biyoloji ve Genetik, Politika, Kimya Miihendisligi, Atatiirk ilkeleri ve
Inkilap Tarihi, Fizik, Kimya Miihendisligi ve Sosyoloji. Bu dagilim, arastirmanin

katilimcilarinin cinsiyet ve akademik alan agisindan ¢esitli oldugunu géstermektedir.
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3.4. Veri Toplama Araclar:

Bu boliimde arastirmacinin hazirlamis oldugu Kisisel Bilgi Formu ile aragtirmada
kullanilan SELSA- S Sosyal ve Duygusal Yalnizlvk Olgegi ve UCLA Yalmizlik Olgegi

Kisa Formu ile ilgili bilgi verigmistir.
3.4.1. Kisisel bilgi formu

Arastirmac1 tarafindan hazirlanan bu formda beliren yetiskinlik doénemindeki

bireylerin demografik bilgilerini belirlemeye yonelik sorular yer almaktadir.
3.4.2. SELSA-S Sosyal ve Duygusal Yalmzlik Ol¢egi

Sosyal ve Duygusal Yalnizlik Olcegi (SELSA-S), DiTommaso ve Spinner (1993;
1997) tarafindan gelistirilen bir olgektir ve yalmzlik duygusunu 6lgmek amaciyla
kullanilir. Weiss'in (1973) duygusal izolasyon ve sosyal izolasyon arasindaki ayrimi
temel alarak gelistirilmistir. Olcegin Tiirk¢e’ye uyarlanmas1 Akgiil (2020) tarafindan
yapilmistir. Bu 6lgek, duygusal yalnizlik ve sosyal yalnizlik olmak iizere iki boyutta
cok boyutlu olarak tasarlanmustir. Yetiskinler i¢in gecerlilik ve giivenirlik ¢alismasi
DiTommaso, Brannen ve Best (2004) tarafindan gergeklestirilmistir. SELSA-S 6l¢egi
toplamda 15 madde ve ii¢ alt boyuttan olusmaktadir. Olgekte yer alan ifadeler, kisinin
yasadigr durumu 1 (siddetle katilmiyorum) ile 7 (siddetle katiliyorum) arasinda
belirleyen yedili likert tipi bir 6lgekte yer alir. Kisinin en iyi ifade ettigini diislindiigii
sikk1 isaretlemesiyle dlgek yanitlanir. Olgekten alinacak en diisiik puan 15, en yiiksek
puan 105°tir. Olgegin alt boyutlarin iliskin i¢ tutarlilik katsayilari; Romantik Yalnizlik.
87, Ailesel Yalmizlik .89 ve Sosyal Yalnizlik .90 olarak bulunmustur. SELSA-S'nin
yapilan gecerlik caligmasinda Olcegin uyum iyiligi degerlerinin kabul edilebilir
aralikta oldugu goriilmiistiir [(}2 =428 (N=447, sd=87, p=.000), %2 /sd=4.91,
RMSEA=.09, SRMR=.08, TLI=.88, CFI=90]. Olgiit baglantili gecerlik
calismalarinda SELSA-S'nin UCLA Yalmzlik Olgegi puanlari ile korelasyonu
sirastyla Duygusal Romantik Yalnizlik i¢in .44, Duygusal Ailesel Yalnizlik i¢in .58,
Sosyal Yalmzlik igin .75 ve toplamda .62 olarak bulunmustur. Yasam Doyumu Olgegi
puanlari ile korelasyonu ise Duygusal Romantik Yalnizlik i¢in -.62, Duygusal Ailesel
Yalnizlik i¢in -.58, Sosyal Yalnizlik i¢in -.52 ve toplamda -.60 olarak tespit edilmistir.
Olgegin Cronbach alfa giivenirlik katsayilari, Duygusal Romantik Yalnizlik i¢in .85,
Duygusal Ailesel Yalnizlik i¢in .76, Sosyal Yalnizlik i¢in .82 ve toplamda .83 olarak

belirlenmistir. Ayrica, Olcegin test-tekrar test devamlilik katsayilari, Duygusal
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Romantik Yalnizlik i¢in .89, Duygusal Ailesel Yalnizlik i¢in .90, Sosyal Yalnizlik i¢in

.92 ve toplamda .93 olarak hesaplanmustir.
3.4.3. UCLA Yalmzlik Olgegi Kisa Formu

Russell, Peplau ve Ferguson (1978) tarafindan orijinali 20 maddeden olusacak sekilde
tasarlanan yalnizlik 6l¢egi, Hays ve DiMatteo (1987) tarafindan yapilan agimlayict
faktor analizleri sonucunda 8 maddeden olusacak sekilde kisaltilmigtir. Bu kisaltilmig
versiyon olan ULS-8, diger dl¢ek versiyonlarma gore daha hassas ve giivenilir bir
Olegme araci olarak tespit edilmistir. Dogan, Cotok ve Tekin (2011) tarafindan 553
liniversite 6grencisi tizerinde yapilan Tiirk¢e giivenirlik-gegerlik ¢alismasinda, 6lgek
dortlii likert tipinde kullanilmustir. Olgekteki ifadeler, puanlama su sekilde yapilmustir:
(1) Hig¢ uygun degil, (2) Uygun degil, (3) Uygun, (4) Tamamen uygun. Olcegin 3. ve
6. maddeleri ters kodlanmaktadir. Olgekten alinabilecek puanlar 8 ile 32 arasinda
degismektedir. Yiiksek puanlar, bireylerin artan yalnizlik diizeyine isaret etmektedir.
Olgegin herhangi bir kesme puani bulunmamaktadir. Cronbach alfa i¢ tutarhlik
giivenirlik katsayisi ise 0.72 olarak hesaplanmistir. Dilsel esdegerlik ¢alismasinda
Tiirkge ve Ingilizce formlar arasinda korelasyon katsayilar1 68 ile .98 (p<.00) arasinda
bulunmustur. Agimlayici faktor analizi sonucu KMO 6rneklem uygunluk katsayisi .82
ve Bartlett testi sonucu 2= 452.035 (p<.001, sd=15) olarak saptanmistir. Dogrulayici
faktor analizi sonucu alti maddelik tek boyutlu modelin uyum indeksi degerleri
(x2(24.37)/ sd(9)= 2.71, AGFI=.92, CFI=.96, GFI=.96, IF1=.96, NFI=.95, NNFI=.94,
RFI=92, RMSEA= .076, SRMR=.047) olup; madde faktor yiiklerinin .35 ile .70
arasinda siralandig1 goriilmiistiir. Ayni ¢alismada Cronbach alfa i¢ tutarlik giivenirlik

katsayis1 a= .77 olarak hesaplanmistir.

3.5. Beliren Yetiskinlerin Romantik Yalmizhkla Basa Cikma Becerilerinin

Gelistirilmesi Psikoegitim Programi Oturum Ozetleri ve Grup Plam

Bu program, Biligsel Davranis¢1 Terapi (BDT) ve Sanat Terapisi tekniklerinin bir
arada kullanilmasiyla gelistirilmistir. Bu yaklagim, bireylerin duygusal, bilissel ve

davranigsal iyilik hallerini olumlu yonde etkileyebilir.

BDT'ye gore, psikolojik sorunlarin temeli genellikle islevsiz diisiince kaliplar1 veya
uygun olmayan davranissal tepkilerde yatar. BDT, bu yanliliklar1 azaltarak etkili basa
cikma stratejilerini ve problem ¢ozme becerilerini gelistirmeyi amaglar. BDT,

bireylerin diisiincelerini ve duygularini fark etmelerini tesvik eder. Bu amagla ¢esitli
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beceriler gelistirilir ve durumlarin, diisiincelerin ve davraniglarin duygular1 nasil
etkiledigi anlagilarak islevsiz diiglinceler ve davraniglar yeniden diizenlenir ve
duygusal iyilesme hedeflenir. BDT'de kullanilan teknikler arasinda psikoegitim,
motivasyon arttirma, kanitlar1 test etme, bilissel ¢arpitmalarla miicadele, bilissel
yeniden yapilandirma, kendine yonelik konusma, kendilik farkindaligi ve kendini
izleme, problem ¢6zme egitimi, imajinasyon, diislinceyi durdurma, art1 ve eksileri
degerlendirme gibi bilissel teknikler bulunmaktadir. Ayrica, davranmigsal teknikler
arasinda aktivite planlama, rol canlandirma, davranigsal deneyler, gevseme, sistematik
duyarsizlagtirma, sosyal beceri egitimi, kendini izleme, maruz birakma gibi teknikler

terapi siirecinde kullanilabilir (Gokkaya vd., 2020: 260).

Sanat terapisi, Amerikan Sanat Terapisi Dernegi tarafindan her yastan bireyin zihinsel,
fiziksel ve duygusal saglhigini iyilestirmek ve gelistirmek amaciyla kullanilan bir ruh
saglig1 meslegi olarak tanimlanmaktadir. Bu terapi, sanat yapma siirecini kullanarak
catismalar1 ¢ozme, kisiler arasi becerileri gelistirme, stresi azaltma, davraniglari
yonetme, benlik saygisimi artirma ve i¢ gorii elde etme gibi faydalar saglar. Sanat
terapisi, profesyoneller tarafindan hastalik, travma veya yasam zorluklar1 yasayan
bireylere ve kisisel gelisim talep edenlere destek olmak ic¢in kullanilir. Bu yontem
sayesinde insanlar, bilincini artirabilir, stresle basa ¢ikabilir, biligsel becerilerini
gelistirebilir ve yasamdan daha fazla keyif alabilirler (Bostancioglu ve Kahraman,
2017: 152). Dans, miizik, resim, tiyatro, hareket gibi ¢esitli uygulamalarin kullanildig:
sanat terapisi disavurumcu bir psikoterapi bigimidir. Sanat terapisi, bireylerin duygusal
ifadesini tesvik eder, degerlendirme siirecini hizlandirir ve miidahaleye olanak saglar.
Bu terapi bigimi, son 40-50 yilda gelisim gostermistir. BDT ve Sanat Terapisinin bir
arada kullanilmasi, bireylerin kisa siireli terapi siireclerinde hizli ve etkili bir sekilde

iyilesmelerine katkida bulunabilir (Gokkaya vd., 2020: 261).
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Tablo 3.4. Beliren Yetiskinlerin Romantik Yalmzlikla Basa Cikma Becerilerinin

Gelistirilmesi Psikoegitim Programi Oturum Ozetleri

Beliren Yetiskinlerin Romantik Yalnmizhikla Basa Cikma Becerilerinin

Gelistirilmesi Psikoegitim Programi Oturum Ozetleri

1. Oturum: Birinci oturumda, oturuma baslamadan once katilimcilar tarafindan
on testleri yanitlandi. Katilimcilarin grup i¢inde tanigmasi ve birbirleriyle iletisim|
kurmasi i¢in interaktif bir tanisma oyunu diizenlendi. Daha sonra, grup liyeleriyle
birlikte grup kurallar1 belirlendi. Oturumun psikoegitim kisminda, genel yalnizlik ve
romantik yalmzlik kavramlart tizerinde duruldu. Katilimcilara bu konularla ilgili
bilgilendirme yapilarak, yalnizlik ve romantik iligkiler arasindaki iligki ve etkilesimler
izerine konusuldu. Ana etkinlikte, katilimcilardan yalnizlik ve romantik yalmzlik
duygularin1 ifade etmeleri istendi. Renkli kalemler kullanarak, bu duygulari
gorsellestirdiler ve sonrasinda diger tiyelerle paylastilar. Grup lideri oturumu 6zetledi

ve sonlandirdi.

2. Oturum: Bu oturumda, romantik iliskilerde sikga karsilasilan tekrar eden
dongiiler ve iliski kaliplar1 tlizerine odaklanildi. Katilimcilara, bu dongiilerin ve
kaliplarin neler oldugu konusunda bilgilendirme yapildi ve bunlarin iliskiler|
iizerindeki etkileri iizerine konusuldu. Ana etkinlikte, katilimcilardan kendi iligki
dongiilerini ve kaliplarin1 gorsellestirmeleri istendi. Renkli kalemler ve ¢esitli gorsel
unsurlar kullanarak, iliski deneyimlerini, iliskilerinde tekrar eden davranislari, hisleri
ve diisiinceleri belirleyerek bunlar1 gorsellestirdiler. Daha sonra, katilimcilar
olusturduklar1 gorselleri grup i¢inde paylastilar. Oturum, katilimcilarin olusturduklari
gorselleri paylagsmalart ve oturum boyunca yapilan konusmalarin 6zetlenmesiyle

sonlandirildi.

3. Oturum: Bu oturumda, romantik iliskilerde bireylerin ihtiyaclar1 ve degerleri
iizerinde duruldu. ilk olarak, romantik iliskilerde kisisel ihtiyaglarmn ve degerlerin
onemi hakkinda kisa bir sunum yapildi. Bu sunumda, saglikli bir iligkinin temelinde

ihtiyaclarin ve degerlerin ne kadar 6nemli oldugu vurgulandi. Bilgilendirmeden sonral

“Peki sizin degerleriniz, ihtiyaglariniz neler? Siz ihtiyaclarinizi nasil dile getirirsiniz
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veya nasil ihtiyaclarinizi nasil karsilarsiniz?” gibi sorular sorularak tartisma ortami
yaratildi ve katilimcilarin kendilerini ifade etmelerine alan acildi. Son olarak, ana
etkinlikte bir 6rnek senaryo canlandirilarak iliskideki ihtiyaclar ve degerler lizerinde
duruldu. Grup lideri tartisma ve canlandirmanin ardindan oturumu ozetledi ve

sonlandirdi.

4. Oturum: Bu oturumda, romantik yalnizlikla iliskilendirilmis 6zsaygi, kendine
iyi bakim, 6z sefkat ve psikolojik iyi olus iizerinde duruldu. Psikoegitim kisminda
romantik yalmizligin 6zsaygi iizerindeki etkisi ve Ozsaygi, kendine iyi bakim,
psikolojik iyi olusun 6neminden bahsedildi. Ana etkinlikte katilimcilar kendilerini
degersiz veya degerli hissettikleri durumlar1 “Bos Beden” ¢alismasiyla renklendirerek
erupla paylasti. Kitap, egzersiz ve kaynak oOnerileri ile oturum 6zetlendi ve

sonlandirildi.

5. Oturum: Bu oturumda saglikli iliski dinamikleri ve saglikli iliski dinamikleri
olusturmada etkili olan kavram ve beceriler ilizerinde durulmus ve bilgilendirme
yapilmistir. Bilgilendirmenin ardindan katilimeilar ikiserli gruplara ayrilmis ve grup
lideri tarafindan verilen senaryolar canlandirilmis ve saglikli iliski dinamiklerinin|
iliskileri nasil etkiledigi lizerinde durulmustur. Ana etkinligin ardindan grup lideri

oturumu Ozetlemis ve sonlandirmistir.

6. Oturum: Bu oturum, psikoegitim programmin kapanig oturumu olarak
gergeklesmistir. Oturuma, katilimcilart 1sinma oyunu ile baslamistir. Daha sonra,
programin ilk oturumundan baslayarak, tim oturumlar tekrar gézden ge¢irilmis ve
katilimcilarin her bir oturuma dair goriisleri alinmistir. Program boyunca sunulan
etkinlikler, konular ve uygulamalar yeniden degerlendirilmis ve katilimcilar bu|
konulardaki deneyimlerini paylagsmislardir. Katilimcilar, programin baglangicinda
cizdikleri resimler lizerine konusmus ve duygularini, diisiincelerini paylasmislardir.
Daha sonra, katilimcilar gelecege ve iliskilerine dair planlarini paylasmislardir.
Romantik iliskilerinde ve kisisel gelisimlerinde hedeflerini belirlemis ve bunlar1 nasil
gerceklestirebileceklerini tartismislardir. Oturum, kapanig etkinligiyle

sonlandirilmistir. Katilimeilar, birbirlerine giizel dileklerini ileterek ve gelecekteki

basarilarini kutlayarak oturumu tamamlamislardir. Bu oturum, programin basarili bir
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sekilde sonlandirilmasina ve katilimeilarin  program boyunca elde ettikleri

deneyimlerin degerlendirilmesine olanak tanimaistir.

3.6. Verilerin Analizi

Toplanan verilerin analizinde SPSS 26.0 paket programi kullanilmis ve anlamlilik
diizeyi olarak p<.05 olarak kabul edilmistir. Deney ve kontrol grubunu olusturan kisi
sayisinin  30’dan az olmasi nedeniyle non parametrik testler kullanilmistir
(Bliytikoztiirk, 2023: 24). Bu aragtirmada, iliskisiz 6l¢iimler icin Mann Whitney U testi
ve iliskili 8l¢iimler icin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi kullanilmistir. Deney ve kontrol
grubu On test ve son test puanlarinin karsilagtirilmasinda Mann Whitney U Testi
kullanilmistir. Ayrica deney ve kontrol gruplarinin ayri ayri 6n test ve son test

puanlarinm Karsilastirilmas icin ise Wilcoxon Sirali Isaretli Testi kullanilmistir.
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DORDUNCU BOLUM

BULGULAR

Beliren yetigkinlerin romantik yalnizlikla basa ¢ikma becerilerinin gelistirilmesine
yonelik hazirlanmig psikoegitim programinin beliren yetiskinlerin romantik yalnizlik
diizeylerine olan etkisini belirlemek {izere istatistiksel analiz sonuglar1 bu boliimde

ifade edilmistir.
Bulgular, hipotezlerin yazilig sirasi ile sunulmustur.

Denence 1: Deney ve kontrol gruplarinin én test puanlari arasinda anlaml

bir fark yoktur.

Beliren yetiskinlerin romantik yalnizlikla basa ¢ikma becerilerinin gelistirilmesine
yonelik hazirlanan psikoegitim programinin beliren yetiskinlerin romantik yalnizlik
diizeylerine olan etkisini belirlemek igin Oncelikle deney ve kontrol gruplarmin
program oncesinde yalnizlik, sosyal yalnizlik, ailesel yalnizlik, romantik yalnizlik ve
sosyal-duygusal  yalmzlik  diizeylerinin anlamli  bir  sekilde farklilasip
farklilagsmadiginin belirlenmesi i¢in Mann Whitney U testi yapilmis ve sonuglar tablo

4.1’de sunulmustur.
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Tablo 4.1. Deney ve Kontrol Grubu On Test Puanlarina iliskin Mann Whitney
U-Testi Sonuclarn

8 Sira Sira
Olgekler Grup N Ortalamas1  Toplam v P
Dene 10 8,75 87,50
UCLA Ya}plzllk y 32,500 0,503
Olgegi Kontrol 8 10,44 83,50
Deney 10 9,30 93,00
Sosyal Yalnizlik 38,000 0,859
Kontrol 8 9,75 78,00
Deney 10 8,75 87,50
Ailesel Yalnizlik 32,500 0,503
Kontrol 8 10,44 83,50
G Dene 10 9,55 95,50
Romantik y 39,500 0,964
Yalmzlik Kontrol 8 9,44 75,50
B Dene 10 9,00 90,00
Sosyal-Duygusal y 35,00 0,65
Yalnizlik Kontrol 8 10,13 81,00

Tabloda yer alan bilgilere gore, deney ve kontrol gruplarinin yalnizlik [U = 32.500, p
= 0.503], sosyal yalnizlik [U = 38.000, p = 0.859], ailesel yalmizlik [U = 32.500, p =
0.503], romantik yalnizlik [U = 39.500, p = 0.964] ve sosyal duygusal yalnizlik [U =
35.000, p = 0.656] On test puanlar1 arasinda anlamli bir fark bulunmamaktadir. Bu
sonugclar, deney ve kontrol gruplarinin 6n test puanlarinin istatistiksel olarak anlaml

bir sekilde farklilik gostermedigini gostermektedir.

Yapilan Mann Whitney U testi analiz sonucunda herhangi bir farklilik bulunmamasi
“Deney ve kontrol gruplarinin 6n test puanlar1 arasinda anlamli bir fark yoktur.”

denencesinin kabul edildigini gostermektedir.

Denence 2: Deney grubunu olusturan bireylerin yalnizhik, sosyal yalnizlik,
ailesel yalnizlik, romantik yalnizlik ve sosyal-duygusal yalnizlik son test puanlari,
kontrol grubunu olusturan bireylerin romantik yalnizlik son test puanlarina gore

anlamh diizeyde diisiiktiir.

Beliren yetiskinlerin romantik yalnizlikla baga ¢ikma becerilerini gelistirmeye yonelik
hazirlanan psikoegitim programi, deney grubuna uygulanmis ve siire¢ tamamlandiktan
sonra psikoegitim programi uygulanmayan kontrol grubu ile karsilagtirmak amaciyla

Mann Whitney U testi yapilarak programin yalnizlik, sosyal yalnizlik, ailesel yalnizlik,
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romantik yalnizlik ve sosyal-duygusal yalnizlik diizeylerine olan etkisi ve anlamli bir

sekilde farklilagip farklilasmadigi tablo 4.2°de sunulmustur.

Tablo 4.2. Deney Grubu Son Test- Kontrol Grubu Son Test Puanlarimin Mann
Whitney U Test Sonuclar:

Olcekler Grup N Sira Sira U p
Ortalamas1  Toplam
Dene 10 7,20 72,00
UCLA Ya}mzhk y 17,000 0,040%
Olgegi Kontrol 8 12,38 99,00
Deney 10 8,95 98,50
Sosyal Yalnizlik 34,500 0,623
Kontrol 8 10,19 81,50
Deney 10 8,90 89,00
Ailesel Yalnizlik 34,000 0,592
Kontrol 8 10,25 82,00
. Deney 10 7,85 78,50
Romantik Yalnizlik 23,500 0,140
Kontrol 8 11,56 92,50
- Dene 10 8,70 87,00
Sosyal- Duygusal y 32,000 0.476
Yalmizlik Kontrol 8 10,50 84,00
*p<.05

Tabloda, deney ve kontrol gruplarinin son test puanlariin Mann Whitney U testi
sonuglar1 yer almaktadir. Elde edilen verilere gore UCLA Yalnizlik Olgeginde deney
grubunun sira ortalamasit kontrol grubundan daha diisiik oldugu goriilmektedir
(U=17.000, p<.05 Mann Whitney U testi sonucunda elde edilen p degeri 0,040'tir, bu
da gruplar arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugunu gosterir. Sosyal
yalnizlik (U=34.500, p>.05), ailesel Yalmizlik (U=34.000, p>.050,592), romantik
yalmzlik (U= 23.500, p>.05) ve sosyal-duygusal yalmzlik (U= 32.000, p>.05)
olgeklerinde ise deney ve kontrol gruplari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulunmamaktadir.

Yapilan Mann Whitney U testi analiz sonucunda herhangi bir farklilik bulunmamasi
“Deney grubunu olusturan bireylerin yalnizlik, sosyal yalmzlik, ailesel yalmizlik,
romantik yalnizlik ve sosyal-duygusal yalnizlik son test puanlari, kontrol grubunu
olusturan bireylerin romantik yalnizlik son test puanlarina gore anlamli diizeyde

diistiktiir.” denencesinin kabul edildigini gostermektedir.
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Denence 3: Kontrol grubundaki bireylerin, yalnizlik, sosyal yalnizlik, ailesel
yalmizlik, romantik yalnizlik ve sosyal-duygusal yalnizlik on-test, son-test puanlari

arasinda anlaml bir fark yoktur.

Beliren yetiskinlerin romantik yalnizlikla basa ¢ikma becerilerini gelistirmeye yonelik
hazirlanan psikoegitim programinin etkisini degerlendirmek amaciyla, kontrol
grubuna siirecin basinda ve sonunda uygulanan 6lgme araglarinin, bireylerin sosyal
yalnizlik, ailesel yalmzlik, romantik yalmizlik ve sosyal-duygusal yalnizlik
diizeylerinin anlamli bir sekilde farklilasip farklilasmadigini belirlemek i¢in Mann

Whitney U testi yapilmis ve elde edilen sonuglar Tablo 4.3'de sunulmustur.

Tablo 4.3. Kontrol Grubu On Test-Son Test Puanlarina Iliskin Wilcoxon Sirah

Isaretler Test Sonuclar

On Test
Son test Sira
N ortalamasi Sira Toplanm zZ p

UCLA Yalggl 8 3,38 13,50 0,085 0,932

Olgegi
Sosyal Yalnizlik 8 5,80 29,00 -1,552 0,121
Ailesel Yalmzlik 8 3,75 15,00 -0,170 0,865
Romantik Yalmzlik 8 2,00 2,00 -0,577 0,564
Sosyal-Duygusal 8 7,00 21,00 -0,422 0,673

Yalmzlik

Tabloya gore, kontrol grubundaki bireylerin romantik yalnizlik 6n-test ve son-test
puanlart arasinda anlamli bir fark bulunmamaktadir (z =-0.577, p>.05). Ayrica,
yalnizlik (z=-0.085 p>.05), sosyal yalnizlik (z=-1.552, p>.05), ailesel yalnizlik (z=-
0.170, p>.05), sosyal- duygusal yalnizlik (z=-0.422, p>.05) 6n test- son test puanlari
arasinda anlamli bir fark saptanmamistir. Bu sonugclar, kontrol grubundaki bireylerin
romantik yalnizlik diizeyinde ve diger yalnizlik alt boyutlarinda degisim olmadigini

gostermektedir.
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Denence 4: Deney grubunu olusturan bireylerin yalnizhik, sosyal yalnizhik,
ailesel yalnizhik, romantik yalnizhik ve sosyal-duygusal yalnizlik son test puanlari,

on test puanlarindan anlamh diizeyde diisiiktiir.

Beliren yetiskinlerin romantik yalnizlikla basa ¢ikma becerilerine yonelik hazirlanan
psikoegitim programinin beliren yetigkinlerin yalnizlik, sosyal yalnizlik, ailesel
yalnizlik, romantik yalnizlik ve sosyal-duygusal yalnizlik diizeyleri {izerinde anlamli
bir etkisinin olup olmadiginin belirlenmesi i¢in Wilcoxon Sirali Isaretler Testi

yapilmis ve sonuglar tablo 4.4’de sunulmustur.

Tablo 4.4. Deney Grubu On Test-Son Test Puanlarina iliskin Wilcoxon Sirali

Isaretler Test Sonuclar

On Test Sira
N Sira Toplami V/ p

Son test ortalamasi

UCLA Tegae!ik 10 4,00 28,00 2375 0,018%*
Olgegi
Sosyal Yalmzhk 10 5,00 45,00 -2,692 0,007**
Ailesel Yalnizlik 10 4,13 16,50 -1,261 0,207
Romantik Yalnizlik 10 5,22 47,00 -1,990* 0,047%*

Sosyal-Duygusal

_ k%
Yalmzlik 10 5,56 50,00 2299 0,021

*Negatif siralara dayali

**p<.05

Tabloda sunulan Wilcoxon Sirali Isaretler Test sonuglarina dayanarak, deney
grubunun romantik yalnizlik 6l¢egi alt boyutunda elde ettigi son test puanlarinin, 6n
test puanlaria kiyasla istatistiksel olarak anlamli diizeyde diistik oldugu belirlenmistir
(z=-1.990, p <.05). Benzer sekilde, yalnizlik (z =-2.375, p<.05), sosyal yalnizlik (z =-
2.692, p <.05) ve sosyal-duygusal yalnizlik (z=-2.299, p<.05) son test puanlarinin, 6n
test puanlarina kiyasla istatistiksel olarak anlamli diizeyde diisiik oldugu tespit
edilmistir. Ancak, ailesel yalnizlik (z=-1.261, p> .05) alt boyutunda, deney grubunun
son test puanlari ile 6n test puanlari arasinda anlamli bir farklilik gézlenmemistir. Bu

bulgular, psikoegitim programinin romantik, sosyal ve duygusal yalnizlik boyutlar
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lizerinde olumlu etkileri oldugunu desteklemektedir. Ancak, ailesel yalnizlik

boyutunda programin etkisinin anlamli olmadig1 goriilmiistiir.
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BESINCI BOLUM

TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Aragtirmanin besinci boliimiinii olusturan bu boliimde bulgulardan elde edilen

sonuclar ¢ergevesinde arastirma sonuglarina, tartisma ve Onerilere yer verilmistir.
5.1. Tartisma

Bu c¢alismada, beliren yetiskinlerin romantik yalnizlik duygusuyla bas etme
becerilerinin  gelistirilmesine yonelik hazirlanan ve wuygulanan psikoegitim
programinin etkililigi incelenmistir. Arastirma sonucunda, psikoegitim programina
katilan beliren yetigkinlerin katilmayan beliren yetigkinlere gore romantik yalnizlik

puanlarinda anlamli bir azalma oldugu saptanmustir.

Arastirmada, deney grubuna katilan bir kisi oturumlara mazeret bildirmeden
katilmama sebebiyle gruptan ¢ikarilmigtir. Diger iiyeler ise 6 haftay1 tamamlamis ve
oturumlar1 degerlendirmeleri istendiginde psikoegitim gilinlinii istekli geldiklerini ve
uzun siire devam etmesini istediklerini sdyleyip ayni zamanda hafta i¢inde de yapilan
etkinlikler ve uygulamalar1 diisiindiiklerini dile getirmislerdir. Uyelerin vermis
olduklar1 olumlu déniitler psikoegitim programinin katilimi saglamada etkili oldugunu

gostermistir.

Beliren yetiskinlerin romantik yalnmizlikla basa ¢ikma becerilerinin gelistirilmesi
psikoegitim programinin igeriginin hem bilgilendirici tarafinin olmasi1 hem de bir
yasantt grubu o6zelligi tasimasi katilimcilar tarafindan daha faydali ve ilgi ¢ekici
bulunmustur. Ornegin, romantik iliskilerde tekrar eden dongiilerin islendigi haftada
katilimcilarin bu dongiilerini gorsellestirmeleri, sozli olarak ifade etmeleri ve grup
liderinin bilgilendirici agiklamalartyla zenginlestirilmistir. Bu ¢iktilardan bazilarina
Ek 2°de yer verilmistir. Katilimcilar etkinlik sonrasi daha once fark etmedikleri
dongiileri hakkinda konusarak farkindaliklarini artmis bunun yani sira saglikl iliski
dinamiklerini de 6grenmislerdir. Bu nedenle her haftanin temasina uygun isinma
oyunlari, ana etkinlikler, bilgilendirmeler ve kapanis metaforu oturumlarin daha ilgi
cekici hale gelmesini saglamistir. Oturumlarda ihtiyaca gore 6rnegin katilimcilarin
paylasmaya daha fazla ihtiya¢ duyduklar1 anlarda grup lideri etkinlikleri hafifletmis ve
katilimcilara kendilerini ifade etmelerine ve yasantilarini anlatmalarina alan agmistir.

Katilimcilarin 6zellikle katilmalarindan hoslandiklar1 ve kendileri i¢in daha eglenceli
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ve Ogretici bulduklar1 canlandirma oyunu iki hafta boyunca daha g¢esitli ve
zenginlestirilerek sunulmustur. Bu da psikoegitim programimin ihtiyaca gore

sekillenebilecegine ve uygulama esnasinda esnek olunabilecegini gostermektedir.

Arastirmanin basinda ve sonunda uygulanan 6n test ve son testlerden elde edilen
veriler analiz edildiginde elde edilen sonuclar; arastirmanin birinci denencesi “Deney
ve kontrol gruplarmin 6n test puanlari arasinda anlamli bir fark yoktur.” ve
aragtirmanin ikinci denencesi “Deney grubunu olusturan bireylerin romantik yalnizlik
son test puanlari, kontrol grubunu olusturan bireylerin romantik yalnizlik son test
puanlarma gore anlamli diizeyde diistiktiir.” Arastirmanin iigiincii denencesi “Kontrol
grubundaki bireylerin, romantik iligki On-test, son-test puanlar1 arasinda anlamli bir
fark yoktur.“ seklinde ifade edilen denencelerin yapilan analizler sonucunda kabul
edildigi saptanmistir Ancak aragtirmanin dordiincii denencesi olan “Deney grubunu
olusturan bireylerin yalnizlik, sosyal yalnizlik, ailesel yalnizlik, romantik yalnizlik ve
sosyal-duygusal yalnizlik son test puanlari, 6n test puanlarindan anlaml diizeyde
diisiiktiir.” denencesinde ailesel yalnizlik son test puanina gore diisiik bulunsa dahi
anlamli bir farklilik géstermemektedir. Gelistirilen psikoegitim programi ¢ergevesinde
yapilan calismalarin beliren yetiskinlerin caligmanin amacia bagli olarak basta
romantik yalnizlik olmak tizere yalnizlik, sosyal ve sosyal-duygusal yalnizliga anlaml
bir katki sagladig1 goriilmiistiir. Ayrica, ailesel yalnizlik iizerinde anlamli bir etkinin

bulunmamas1 programin odaklandig alanin belirli oldugunu gostermektedir.

Tiirkiye 6lgeginde yapilan alan yazin taramasinda, bu karsilastirma igin belirgin bir
calisma bulunamamustir. Tiirkiye’de yalnizlikla ilgili iliskisel caligmalar bulunmakla
beraber yapilan ¢aligmalar genellikle yalnizlig1 agiklamaya ve farkli degiskenlerle olan

iligkisini incelemeye yonelik oldugu goriilmiistiir.

Demir’in (1990), yalnizhig1 etkileyen etmenleri inceledigi caligmast Tiirkiye’de
yalnmizlik konusunda yapilan ilk ¢calisma olarak kabul edilir. Bireysel, ailesel ve sosyal
acidan yalmzhiga etki eden faktorleri inceledigi ¢aligma, psikoegitim programinin
icerigini destekler niteliktedir. Baska bir deyisle psikoegitim programinin iceriginde
bulunan, 6z saygi, 6z bakim gibi temalar bireysel etmenleri, iletisim becerileri, iliski

dinamikleri gibi temalar da sosyal etmenleri kapsamaktadir.

Saricam’in  (2011) yaptif1 aragtirmanin amaci, iniversite Ogrencileri arasinda

reddedilme duyarliligi, benlik saygist ve yalmzlhik diizeyi arasindaki iliskiyi
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incelemistir. Ayrica, sosyo-demografik degiskenlerin bu iliskiler tizerindeki etkisini
de aragtirmaktadir. Arastirma sonuglari, tiniversite 6grencileri arasinda reddedilme
duyarlilig1 ile benlik saygisi ve yalnizlik diizeyi arasinda anlaml bir iliski oldugunu
gostermektedir. Yiiksek reddedilme duyarliligina sahip 6grencilerde benlik saygisinin
diisiik, yalnizlik diizeyinin ise yiiksek oldugu bulunmustur. Ayrica, sosyo-demografik
degiskenlerin reddedilme duyarliligi, benlik saygisi ve yalmzlik diizeyini etkiledigi
belirlenmistir. Sarigam’in arastirma bulgulari, bu ¢alismanin ¢iktilariyla uyumlu ve
destekleyici niteliktedir. Her iki ¢aligma da yalmizlik diizeylerinin, psikolojik ve
duygusal becerilerle iliskili oldugunu ve bu becerilerin gelistirilmesiyle yalnizligin

azaltilabilecegini gostermektedir.

Galioglu (2014) tarafindan yiiriitiillen aragtirma, beliren yetiskinlerde yalnizlik ve
umutsuzluk diizeylerini aile islevleri baglaminda incelemeyi hedeflemistir. Arastirma
bulgularina gore, yalnizlik diizeyini en gii¢lii sekilde 6ngdren degiskenler 'genel
islevler' ve 'gereken ilgiyi gosterme' alt boyutlaridir. Diger bes boyut (problem ¢dzme,
iletisim, roller, davranis kontrolii ve duygusal tepki verebilme) yalnizlig1 anlamh bir
sekilde ongéormemektedir. Umutsuzluk diizeyini aile iglevleri alt boyutunda en fazla
ongoren degiskenler ise 'duygusal tepki verebilme', 'davranis kontrolii' ve 'genel
islevler' olarak saptanmistir. Diger dort boyut (roller, iletisim, problem ¢ézme ve
gereken ilgiyi gosterme) umutsuzlugu anlamli bir sekilde 6ngoérmemektedir. Bu
bulgular, bu c¢aligma kapsaminda gelistirilen psikoegitim programinin romantik
yalmizlik diizeylerini azaltma amacina yonelik olarak da destekleyici niteliktedir.
Ozellikle 'genel islevler' ve 'gereken ilgiyi gdsterme' alt boyutlarinin yalmzlhig
ongormesi, bireylerin romantik iliskilerde gereken ilgiyi ve genel islevleri nasil
algiladiklarinin  yalmizlik  diizeyleri 1{izerinde Onemli bir etkisi oldugunu
gostermektedir. Romantik yalnizlikla basa c¢ikma becerilerinin  gelistirilmesi
psikoegitim programinin, beliren yetigskinlerin romantik yalnizlikla basa ¢ikma
becerilerini gelistirerek bu tiir algilar1 olumlu yonde degistirmesi, yalnizlik diizeylerini

azaltmada etkili olabilir.

Kogak (2003) 6n test- son test kontrol gruplu yari1 deneysel ¢alismasinda, 15 kisilik
deney grubuna yar1 yapilandirilmis 11 oturumluk duygusal ifade egitim programi ile
ogrencilerin aleksitimik 6zelliklerini ve ayn1 zamanda yalnizlik diizeylerini azaltmay1

test etmis ve uygulanan egitim programi yalmizligi azaltmada etkili olmustur. Bu
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durum yapilandirilmis deneysel caligmalarin yalnizlik {zerinde etkili oldugunu
gostermektedir. Elde edilen bu bulgu arastirma sonuglarini desteklemektedir.
Oksiiz’iin (2004), smf &gretmenligi anabilim dalindaki &grencilerin yalnizlik
diizeylerine duygularin  acilmasi egitiminin  etkisini arastirmak amaciyla
gerceklestirdigi arastirmada, 10 haftalik duygularin agilmasi egitimi hazirlamistir.
Egitimi hazirlarken Tiirkiye ve yurt disinda yapilan ¢alismalar1 temel alarak danigsan
merkezli bir yaklagimla programi gelistirerek duygulari agmaya ve anlamaya yonelik
oturumlar gerceklestirmistir. Egitim sonunda deney ve kontrol grubundan elde ettigi
verilere gore Ogrencilerin yalnzlik diizeylerinin azaldigi sonucuna ulagilmistir. Elde
edilen bu bulgu, bu aragtirmadan elde edilen arastirma sonuglarini desteklemektedir.
Duy (2003), iiniversite 6grencilerinin yasadig1 yalnizlik ve sahip olduklar1 fonksiyonel
olmayan tutumlarmin diizeyini azaltmada biligsel-davranisci terapi yaklasimina dayali
12 oturumdan olusan, igerisinde plasebo etkinlikleri bulunduran grupla psikolojik
danigmanin etkililigini 6lgmeyi amaglamis ve gerceklestirilen oturumlar 6grencilerin
yalnizlik diizeyini azaltmistir. Duy’un (2003) yapmis oldugu calismada plasebo
etkinliklerinin ve izleme Ol¢limiiniin olmasi arastirma sonuglarini giiclendirmistir.
Elde edilen bu bulgu, bu arastirmanin bulgularini desteklemekte ayni zamanda
gelistirilmesine yonelik oOnerileri de barmdirmaktadir. Akgiil (2016) ise yalnizlig
azaltma psikoegitim programinin yashlarin yalnizlik diizeyine etkisini incelemeyi
amaclamis ve aragtirma sonucunda 11 oturumluk psikoegitim programimin yaglilarin
yalmizlik diizeylerini azaltmada etkili oldugu goriilmiistiir. Hazirlanan psikoegitim
programinin igerigine bakildiginda bu calisma benzer temalarin oldugu goriilmiistir.
Bunlar: Yalnizlig1 tanima, olumlu benlik algis1 gelistirme, iletisim becerileri gibi.
Akgiil (2016) da izleme Olgiimleri yaparak arastirma bulgularini giiclendirmistir.
Benzer temalarm islenmesi ve arastirma sonuglart birbirini destekleyici niteliktedir

ayni zaman bu ¢alismanin giiclendirilmesine yonelik 6neriler de sunmaktadir.

Kocak (2003), Oksiiz (2004), Duy (2003) ve Akgiil (2016) tarafindan yapilan
calismalarin bulgulari, yapilandirilmis psikoegitim ve terapi programlarinin yalnizlik
diizeylerini azaltmada etkili oldugunu gdstermektedir. Yapilan arastirmalarin ¢iktilari
bu ¢alismanin bulgularini desteklemekte ve psikoegitim programlariin yalnizlikla

basa ¢ikma becerilerini gelistirme konusundaki etkinligini ortaya koymaktadir.
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Ayn1 zamanda Masi ve digerleri (2010) tarafindan yapilan metaanaliz ¢aligmasinda da
yalnizlig1 azaltmada kullanilan miidahaleler arasinda grupsal miidahalelerin etkili
oldugu sonucuna ulagilmistir. Verenose ve digerleri (2020) de yaptiklar aragtirmada,
yalnizhig1 azaltmaya yonelik miidahaleleri incelemislerdir ve sosyal destek,
meditasyon/farkindalik ve sosyal biligsel egitimlerin yalnizlig1 azaltmada etkili
olduklar1 sonucuna ulagsmislardir. Bu arastirmada uygulanan psikoegitim programinin
bu ii¢ alan1 kapsadig1 sdylenebilir ve bu ¢alisma ile de desteklendigi goriilebilir. Mann
ve digerleri (2017) dogrudan psikoegitim programlarmin yalnizlig1 azaltmada etkili
olup olmadigim1 incelememislerdir fakat elde ettikleri bulgularla psikoegitim
programlarinin  yalnizlifi azaltmada Onemli olabilecegine iliskin sonuglara

ulagmuslardir.

Incelenen galismalarda da goriildiigii gibi beliren yetiskinlerin romantik yalnizlikla bag
etme becerilerinin gelistirilmesi psikoegitim programimin etkililigi, yalnizlig

azaltmay1 hedefleyen ve azaltan ¢alismalarla da desteklenmistir.
5.2. Sonu¢

Beliren yetiskinlik doneminde romantik iliskilerin baslatilmasi, siirdiiriilmesi ve
sonlandirilmasi, bireylerin yasamlarinda 6nemli bir yer tutar. Romantik iligkisi
olmayan bireyler, siklikla yogun bir yalnizlik duygusuyla kars1 karsiya kalabilirler ve
bu duygu, bireylerin hayatin1 olumsuz etkileyebilir. Bu nedenle, romantik iligkiye
sahip olmayan bireylerin yasamlarinda derinden etkilendikleri yalnizlik duygusuyla

basa ¢ikma becerilerinin gelistirilmesi olduk¢a 6nemlidir.

Bu amagla gelistirilen psikoegitim programimin etkililigi, beliren yetiskinlerin
romantik yalnizlik diizeylerini azaltmaya ve bas etme becerilerini gelistirmeye yonelik
bir arastirma konusu olarak incelenmistir. Beliren yetiskinlerin romantik yalnizlikla
bas etme becerilerinin gelistirilmesi psikoegitim programi 6 oturumdan olusmaktadir.
Oturumlar 1sinma oyunu, psikoegitim, ana etkinlik ve kapanis olmak iizere dort
boliimden olusmaktadir. Her oturumun bir temasi bulunmakta ve temalar birbirini

takip eder niteliktedir.

Programin ilk oturumu, "Romantik Yalnizligin Tanimi ve Farkindalik" temastyla
baslamaktadir. Bu oturum, katilimcilara romantik yalmizligi tanimlama ve bu
duygunun kendilerinde nasil ortaya ¢iktigimi anlama firsati sunmustur. Ikinci oturum,

"Romantik Iliski Kaliplarinin incelenmesi" iizerine odaklanmis ve katilimcilarin,
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iliskilerinde tekrar eden dongiileri ve bu dongiilerin romantik yalnizlik tizerindeki
etkilerini gozlemleyerek sahip olduklari ve sik¢a karsilastiklar: iligki kaliplarinin
kaynaklarin1 anlamalar1 saglanmistir. Ugiincii oturum, "Kendi Ihtiyaglarini ve
Degerlerini Tanima" temasiyla devam etmektedir. Bu oturumda, katilimcilar kendi i¢
diinyalarina odaklanarak kisisel ihtiyaclarin1 ve degerlerini tanima ve romantik
iliskilerinde bu degerleri nasil uygulayabileceklerini kesfetme firsati bulmuslardir.
Dérdiincii oturum, "Oz Saygi ve Kendine Iyi Bakim" iizerinde durulmus ve
katilimcilar, 6z saygilarint artirma ve kendilerine daha iyi bakma konusunda pratik
yontemler 6grenerek iligki igerisindeyken veya romantik bir partnere sahip degilken,
kendisiyle bir arada veya bas basa kaldiginda romantik yalnizlikla bas etme
becerilerini  giiclendirmeleri hedeflenmistir. Besinci oturum, "Saghkli Iliski
Dinamikleri"ni ele almaktadir. Katilimeilar, saglikli iliski kurma, siirdirme ve
sonlandirmaya yonelik farkindaliklar kazanarak iliski icerisinde bu dinamiklerin
bozulmasina neden olan seyleri fark ederek ayni1 zamanda problem ¢dzme becerilerini
de gelistirebilme yollarin1 fark etmislerdir. Altinct ve son oturum, "Sonlandirma,
Gelecege Bakis ve lilerleme" temasmi igermektedir. Bu oturumda, katilimcilar
programi degerlendirme, kazandiklar1 becerileri gozden gecirme ve gelecekte daha
tatmin edici iliskiler kurma yolunda planlama yapma firsati bulmus ayn1 zamanda
romantik yalmzlik hissettiginde 6grendigi ve uygulamalarla destekledigi bu bilgileri

hayatina nasil gegirebilecegi lizerinde durulmustur.

Bu oturumlar arasinda stireklilik ve ilerleme saglanarak, katilimcilarin romantik
yalnizlikla bas etme becerilerini gii¢lendirmesi ve daha saglikli iliskiler kurma yolunda
adimlar atmalar1 amaglanmaktadir. Arastirmanin sonuglari, uygulanan psikoegitim
programinin, beliren yetiskinlerin romantik yalmzlik diizeyini azaltmada etkili
oldugunu gostermektedir. Bu sonuglar, psikoegitim programlarinin yalnizhik
duygusuyla bas etmede 6nemli bir destek araci olabilecegini vurgulamaktadir. Bu
sekilde, bireylerin psikolojik ve duygusal ihtiyaglarini karsilamak ve saglikli iligkiler
gelistirmelerine yardimci olmak amaciyla benzer programlarin yayginlastiriimasi

Onem arz etmektedir.
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5.3. Oneriler

Bu ¢aligmadan elde edilen bulgular ve sonug ¢ercevesinde Oneriler iki baslik altinda
sunulmustur. ilki uygulayicilara yonelik dneriler ikincisi ise aragtirmacilara yonelik

oOneriler.
Ruh Saghg1 Alaminda Hizmet Veren Uygulayicilara Yonelik Oneriler

. Beliren yetiskinlerin romantik yalnizlikla basa etme becerilerinin
gelistirilmesine yonelik hazirlanan ve uygulanan psikoegitim programi, beliren
yetiskinlerin romantik yalnizlik diizeylerini azaltmada etkili olmustur. Bu nedenle
psikoegitim programi iiniversitelerin psikolojik damismanlik merkezlerinde veya
iiniversitelere bagli olmayan psikolojik danigmanlik merkezlerinde ¢aligan ruh sagligi

alan1 uzmanlar1 araciligiyla beliren yetiskinlere diizenli olarak uygulanabilir.

. Beliren yetigkinlerin romantik yalnizlikla bas etme becerilerinin
gelistirilmesine yonelik hazirlanan ve uygulanan psikoegitim programi, 18-26 yas
araliginda bulunan genglere yoneliktir. Ancak, ergenlik ve orta yetiskinlik
donemlerinde de etkili olabilecegi dikkate alinarak ihtiyaca gore oturum sayisi ve

stiresi arttirilabilir, igerik zenginlestirilebilir.

. Beliren yetiskinlerin romantik yalmzlikla bas etme becerilerinin
gelistirilmesine yonelik hazirlanan ve uygulanan psikoegitim programinin uygulandigi
esnada interaktif ve katilimc1 merkezli yontemler kullanilmasi, katilimcilarin daha
fazla etkilesime geg¢melerini saglayabilir ve Ogrenme siirecini daha etkili hale

getirebilir.

. Beliren yetiskinlerin romantik yalnizlikla bas etme becerilerinin
gelistirilmesine yonelik hazirlanan ve uygulanan psikoegitim programi, bireyler heniiz
yogun olarak yalnmizlik duygusuyla karsilasmadan 6nce Onleyici bir program olarak

uygulanabilir.

Bu onerilerle, uygulayicilara yonelik olarak beliren yetiskinlerin romantik yalnizlikla
bas etme becerilerini gelistirmeye yonelik hazirlanan psikoegitim programinin
etkililiginin arttirilmasi ve genisletilmesi beliren yetigkinlerin kisisel gelisimleri i¢in
olduk¢a onemlidir. Bu nedenle programinin yayginlagtiritlmasi daha fazla beliren

yetigkinin faydalanmasini saglayabilir.

Arastirmacilara Yonelik Oneriler
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. Beliren yetigkinlerin romantik yalnizlikla bas etme becerilerinin
geligtirilmesine yonelik hazirlanan ve uygulanan psikoegitim programina stres,
depresyon, duygular1 ifade etme, mutluluk, saglikli iliskiyi baslatma-siirdiirme-
sonlandirma gibi konularda ek modiiller veya destekleyici psikoegitim programlari

hazirlanabilir ve etkililigi dl¢iilebilir.

. Beliren yetiskinlerin romantik yalnizlikla bas etme becerilerinin
gelistirilmesine yonelik hazirlanan ve uygulanan psikoegitim programi romantik
iliskileri kapsadigindan katilimcilarin var olan esleriyle katilabilecekleri aragtirma

deseni olusturulabilir ve etkililigi test edilebilir.

. Beliren yetiskinlerde romantik yalnizlig1 azaltmaya yonelik yapilan deneysel
ve betimsel arastirmalar sinirli sayida oldugundan farkl arastirma desenlerinde benzer

caligmalar yapilarak alan yazina katkida bulunulabilir.

. Beliren yetigkinlerin romantik yalnizlikla basa etme becerilerinin
gelistirilmesine yonelik hazirlanan ve uygulanan psikoegitim programina ek olarak
romantik yalnizlik; romantik iligkiler, travmatik ¢ocukluk yasantilar1 ve baglanma
konular1 ile iligkili olabileceginden bu degiskenlerle ilgili uzun soluklu benzer

deneysel calismalar yapilabilir ve etkililigi dlgiilebilir.

. Beliren yetiskinlerin romantik yalmizlikla basa etme becerilerinin
gelistirilmesine yoOnelik hazirlanan ve uygulanan psikoegitim programi, beliren
yetigkinlerin romantik yalmzlik diizeylerini azaltmada etkili olmustur. Ancak,
katilmeilar ¢alismaya dahil edilirken yalmizlik diizeyleri degil motivasyonlar1 goz
oniline alinmustir. Farkli bir calisma ile bireylerin yalnizlik diizeyleri dikkate alinarak

yalmizlik diizeyi yiiksek olan katilimcilarla ¢alisilabilir ve sonuglar test edilebilir.

Arastirmacilara yonelik oneriler 15181nda beliren yetiskinlerin romantik yalnizlikla bag
etme becerilerini gelistirmeye yonelik psikoegitim programlarin etkili bir sekilde
tasarlanmas1 ve uygulanmasi, bireylerin saglikli romantik iliskiler kurmalarina,
romantik bir partnere sahip olmadiklarinda kendilerini daha az yalniz hissetmelerine

yardimci olabilir.
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1)
2)
3)
4)

EKLER

EK 1: Veri Toplama Araclari ve Ol¢ek Kullanim izinleri
Kisisel Bilgi Formu

Bu arastirma Beliren Yetiskinlerin Romantik Yalnizlikla Bas Etme Becerilerinin
Gelistirilmesi amaciyla Dr. Ogr. Uyesi Osman SONER danismanlhiginda yiiksek lisans

tezi olarak gergeklestirilmektedir.

Aragtirmada kisisel veri toplanacagindan 6698 sayili Kisisel Verilerin Korunmasi
Kanunu ve ilgili mevzuat uyarinca kisisel verileri korumak amaciyla gerekli tiim
tedbirler alinacak, gerekli her tiirlii yiikiimliiliik 6zenle yerine getirilecektir. Caligma
bilimsel bir aragtirma i¢in veri toplamay1 amaglamaktadir. Calisma sonuglar1 sadece
bilimsel amagclarla kullanilacak, ¢alismanin sonuglar1 katilimecilarin aleyhine olacak
sekilde kullanilmayacaktir. Calismaya katilm goniilliiliikk esasina dayanmaktadir,
verdiginiz cevaplar tamamen gizli tutulacak ve kimliklerinizi a¢ik edici davranislardan
kacinilacaktir. Calismada rahatsiz edici bir unsur bulunmamasina karsin kendinizi

rahatsiz hissettiginiz durumda katilmaktan vazge¢gme hakkiniz bulunmaktadir.
Bilime sunacaginiz katki i¢in simdiden tesekkiirler.
Sevgiler
Psk. Dan. Emine Yiiksel
Kisisel Bilgi Formu

Adiniz Soyadiniz:
Yasiniz:
Cinsiyetiniz:

Okudugunuz Bolim:
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UCLA Yalmzlik Ol¢egi Kisa Formu (Ornek Maddeler) ve Ol¢ek Kullanim Izni

Aciklama: Asagidaki maddeler, kendiniz hakkinda ne diisiiniip genel olarak nasil
hissettiginize iligkin olarak hazirlanmistir. Liitfen her bir maddeyi dikkatlice okuyun

kendiniz hakkinda nasil hissettiginizi maddelerin altindaki uygun kutucugu

isaretleyerek belirtin.
Hig Uygun Uygun Tamamen
Uygun Degil Uygun
Degil
1) Arkadasim yok 1 2 3 4
3) Cana yakin bir insanim. 1 2 3 4
5) Kendimi diger insanlardan 1 2 3 4
soyutlanmig
hissediyorum.
8) Cevremde insanlar var 1 2 3 4
ancak benimle birlikte
degiller

UCLA Yalnizlik Olcegi Kisa
Formu Kullanim izni Hk. = Gelen kutus

Emine Yuksel 12:58
Sayin Emine Hocam, Ben Psikolojik Danigman

Emine Yiksel. istanbul Sabahattin Zaim

A

Emine Goget 18:48
Alicilar: ben v

B ucLA .doc

B uclapdf

Merhaba,
Olgek bilgilerini ekte gonderiyorum. Galismanizda basarilar
dilerim.
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SELSA-S Sosyal Duygusal Yalmizhk Ol¢egi (Ornek Maddeler) ve Olcek

Kullanim izni

Aciklama: Liitfen agsagidaki 15 ifadeyi okuyunuz ve o duruma iliskin olarak genelde
ne hissettiginizi degerlendiriniz. Olgekte her bir madde ile ilgili goriisleriniz i¢in 1°den
(Kesinlikle Katilmiyorum) 7’ye (Kesinlikle Katihlyorum) kadar olan sayilari
dikkate alarak say1 altindaki bosluklar1 igaretleyiniz. Cevaplarinizda samimi ve icten

olacagina olan inancimiz tamdir, simdiden tesekkiir ederiz.

1. Ailemle birlikteyken kendimi yalniz

hissediyorum.

3.  En samimi diigiince ve hislerimi

paylastigim bir sevgilim/esim var.

6. Bana ihtiyacim olan destegi veren ve

beni tesvik eden bir sevgilim/esim var.

10. Duygusal iliskimin daha tatmin edici

olmasini isterim.

15. Duygusal gereksinimlerimi karsilayacak

yakin duygusal iliskiye ihtiyacim var.

Sayin Emine Yuksel,

Calismanizda Turkce'ye uyarlamasini yaptigim "SELSA-S: Yetiskinler icin Sosyal
Duygusal Yalnizlik Olcedi'ni" kullanmanizda hig¢ bir mahsur yoktur. Bilakis mutlu olurum.
istediginiz dlcek, puanlamasi ve makaleyi ekte gdénderiyorum. Calismanizda basarilar

dilerim.

23.07.2023

Doc¢. Dr. Hanife AKGUL
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EK 2: Romantik yalmzhkla bas etme becerilerinin gelistirilmesi psikoegitim
programinin uygulandigi deney grubunun oturumlardaki etkinliklerine iliskin

gorseller
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EK 3: Etik Kurul Karari

=7 T.C.
|Zﬁ [STANBUL SABAHATTIN ZAIM ONIVERSITES] REKTORLUGU 1&*

Enik Kuruln Bagkanlif oy

Sayt  E-20202139-050.04- 2400003418 12012024
Konu : Etik Kurul Karan {Emine YUKSEL)

Sayin Emine YUKSEL
Lisansfistll Egitim Enstitlisii Rehberlik Ve Pikolojik Damsmanlik Yiiksek Lisans Programi Ofrencisi

"Heliren Yetiskinlerin Romantk Yalmzlikla Basa Cikma Becenlerinin Gelistinilmesi: Bir
Psikoefitim Programi” bashkh aragtrmamzla ilgili bagvurunuz, kurulumuzun 22.12.2023 tarihli ve
2023/08 sawih toplantisinda deferlendinlerek arastrmamizin etik agidan uygun bulundufuna katilanlarm
oy birlii ile karar verilmigtir.

Bilgilerinize rica ederim.

Prof. Dr. Kadir CANATAN
Kurul Baskam

Ek: Emine YOKSEL Etik Onay Belgesi
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