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Universite yillarindaki degisim ve gelisim bircok duyguyu da beraberinde getirir. Heyecan
ve umudun yani sira, yalnizlik da hissedilebilir. insan biri tarafindan reddedildiginde, bir
grubun disinda kaldiginda, duygulari hakkinda konusacak kimse olmadiginda, sevgilisi
olmadiginda ya da ailesinden uzak oldugunda yalniz hissedebilir.

Yalnizlik, ona verdiginiz anlama gore daha yodun hale gelebilir. Genelde neden yalniz
oldugunuza dair varsayimlariniz vardir. Universite 6grencileri yalnizlikla ilgili asagidaki
yanilgilara dismeye 6zellikle egilimlidir:

« "Yalnizlik bir giigstizlik ve olgunlasmama belirtisidir."

+ "Yalnizsam demek ki bende yanlis bir sey var. Bunlar hayatimin en iyi yillari olmaliyd:."

+ "Boyle hisseden tek kisi benim”

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

+ Daha izole, kizgin, mutsuz, korkulu ve anlasiimamis hissedebilirsiniz.

+ Kendinize karsi gok elestirel davranabilir, kendinize aciyabilirsiniz.

+ Baskalarini gok elestirebilir, suglayabilir, degersizlestirebilirsiniz.

+ Kendinize glveniniz azalabilir, buna bagli olarak basariniz disebilir ve sosyal
ortamlardan daha da kaginabilirsiniz.

Bagkalarinin  sizi begenmedigine, istemedigine, sevmedigine dair yanilglara
kapilabilirsiniz.

* Herkesin sizi sevmesi, herkesle anlagmak, herkesin size hayran olmasi gibi gergekgi
olmayan beklentiler gelistirebilirsiniz.

YALNIZLIK HiSSIYLE BAS ETMEK iGIN ONERILER

+ Kendinizi tek bir ifadeyle tanimlamak yerine, tUm ozelliklerinizle bir bitln olarak
dislnin. Yalniz hissediyorsunuz diye diger duygularinizi, isteklerinizi ve ihtiyaglarinizi
ihmal etmeyin.

+ Yalniz gegirdiginiz zamani kendinizi tanimak, bagimsiz olmak ve kendi duygusal
gereksinimlerinizle ilgilenmeyi 6§renmek igin bir firsat olarak dtisindn.

* Yalniz gegirdiginiz zamana, arkadas bulana kadar katlanmak yerine, edlence katin.
Hobilerinize bolca vakit ayirin.

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

« Karsiniza gikan firsatlarla ilgili dnyargili olmayin, denemeden nasil hissedeceginize
karar vermeyin.

+ Kendinize yalnizlik hissinin sonsuza dek siirmeyecedgini hatirlatin.



ARKADAS EDINMEK iGiN ONERILER

+ Sosyal becerilerinizi gelistirmeye calisin. Baskalarini tanimak ve baskalarinin sizi
tanimasini saglamak icin pratik yapin.

* Bu sizi kaygilandirsa bile, etrafinizdakileri gérmezden gelmek yerine “Merhaba" deyin
ve kendinizi tanistirin.

* Yaninizda oturan kisiyle klictik sohbetler edin.

« Siniftaki tartismalara katilin.

- Gunlik yasantinizda yaptiginiz seyleri insanlarla birlikte yapmaya calisin. Ormegin,

v Baskalariyla yemek yiyin.

v Sinifta yeni insanlarin yanina oturun.

v Calismak ya da spor yapmak igin bir partner bulun.

« Insanlarla tanisabileceginiz yeni ortamlara girmeye calisin. ilginizi ceken aktivitelere
yonelin, boylece ortak bir yontintz olan ve birlikte olmaktan gercekten hoslanacaginiz
insanlarla tanisma ihtimaliniz artar.

+ Kampusteki firsatlari kullanin. Topluluklar, kismi-zamanli is ve gondlli galismalar gibi
organizasyon ve faaliyetleri takip etmeye calisin. PDREM'in grup atolyelerine katilin.

* Baskalarinin aramasini beklemeyin, siz arayin. Reddedilmeleri kisisel almayin.

* Yeni insanlari, gegmis iliskilerinize ya da onyargilariniza dayanarak degerlendirmeyin.
Her tanistiginiz insana yeni bir perspektiften bakmaya galisin.

« Yakin arkadasliklar yavas yavas, insanlar duygularini paylasmaya basladikga olusur.
Acele etmeyin. Streci dogal akisina birakin.

Yalnizlik hisleri nedeniyle glindelik yasaminizi sidrdirmekte giglik c¢ekiyorsaniz,
olumsuz duygulariniz sagliginizi etkileyecek kadar yogunlasiyorsa, kendinizi git gide daha
garesiz hissediyorsaniz ya da sizi anlayacak biriyle konusmaya ihtiyaciniz varsa daha fazla
bilgi veya yardim almak icin PDREM'e ya da okul disinda bir uzmana bagvurabilirsiniz.



Pamukkale Universitesi Psikolojik Danisma ve Rehberlik Egitim,
Aragtirma ve Uygulama Merkezi Kinikli Kampiisii'nde, Miihendislik
Fakiiltesi'nin karsisinda, Egitim Fakiiltesi'nin yaninda yer almaktadir.

9 PDREM Nerede?
O

Hizmetlerimiz
* Bireysel Psikolojik Danisma

* Grupla Psikolojik Danigma

* Psikoegitimler

+ Oryantasyon Galigmalari

* Konferans, Seminer ve Paneller
+ Atolye Caligmalan
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BiZE BASVURUN:

Psikolojik Danigma ve Rehberlik Egitim, Uygulama ve Arastirma Merkezi Kinikli Kampusi
www.pau.edu.tr/pdrem Tel : 0 258 296 13 42 e-posta: pdrem@pau.edu.tr

Ofacebook.com/paupdrem Otvvitter.com/paupdrem instagram.com/paupdrem

Bu brosiirtin hazirlanmasinda, Universitede Psikolojik Danigmanlik El Kitabr'ndan (der: Yurtseven & Paker, 2015) yararlaniimigtir.




