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Sevgiliden ayrilmak, terk edilmek, iliski bitirmek neredeyse herkesin basina gelmistir.
Bunu atlatmak bazen gok kolaydir, ama gogunlukla insan kendisini incitilmis, kandiriimis,
reddedilmis ve yalniz hisseder; kisacasi kalbi kirilir. Ama yasam onsuz da devam eder, tipki
iliskiden 6nce oldugu gibi. insanin bir giin yataktan kalkip tekrar kendi ayaklarinin tizerinde
glclU durabildigini anlamasi en glizel duygulardan biridir ama bunu sdylemek yapmaktan
daha kolaydir.

Deger verilen birini kaybedince kotl hissetmek normaldir ve insan bunu asmak igin
kendine zaman tanimalidir. Bu bir gegis sirecidir. Her stiregte bir kayip ve bir yenilik vardir.
Bununla da yasamdaki diger gegislerle bas edildigi gibi bas edilebilir.

iliski sirasinda da aynilik siirecinde de bagimh olmamaya galismak, “onsuz var olamam”

hissinden kaginmak onemlidir. Bir insan sizin igin ¢ok 6zel ve degerli olabilir, ancak kimseyi
yagaminizin tamami haline getirmeyin. Bunun igin, bir iligki sirasinda ve sonrasinda

» Arkadasliklarinizi canli tutun, ihmal etmeyin,

- Hobllerinize ve sevdiginiz faaliyetlere devam edin,

* Kendi gelisiminizi ve yasamla, kariyerinizle ilgili amaglariniz dogrultusunda llerlemey strddrin.
Boylece, iligki iginde kendi kimliginizi koruyarak hem iliskiden daha gok keyif alabilir hem

de iligkibiterse hala kendiyasaminizla ilgiliiyi hissettiren seylerin stirmesini saglayabilirsiniz.

Sevgilinizden aynldigimizda asagidakileri yasayabilirsiniz:

Yas: Uz{nt, yas gibi olumsuz duygular hissetmeniz dogaldir. Kendinize, Uziilmek ve degisiklige uyum
saglamak igin zaran taniyin. Ayriligi kabullenin ve yasaminiza devam edin.

Kizginhk: Birdenbire yaptigi bitln kabaliklar, sizi kiran sozlerini, alanlarini distinmeye baslayip ona
kizabilirsiniz. Intikam hayalleri kurabilirsiniz. Bu da son derece dogaldir, kizginliginizi kontrol altina alip
karsi tarafa zarar vermediginiz strece..

Yalnizhik: Her yerde ¢iftler goziinlze batmaya baslar. Kendinizi terkedilmis ve yalniz hissedebilirsiniz,
bu da dodaldir. Birisiyle beraberken insan onun varliging alisir ve bir aliskanligr birakmak genelde zor
ve acl vericidir. Bu noktada distinmeye baslayin: o insani mi, iliskiniz olmasini mi, aliskanliklarinizi
mi Ozllyorsunuz? Yalniz hissettiginizde ailenizle ve arkadaslarinizla vakit gegirmeye ¢alisin. Yalniz
oldugunuzda dusunerek kendinize aci gektirmeyin. Rahatlayin, ¢lnkd yakin zamanda bu histen
kurtulacaksiniz.

Suclama: Kendinizi ve aynldiginiz sevgilinizi suglayabilirsiniz. Soyle olsaydi yurirdd, ben sunu yanlis
yaptim, ama o da bunu yanlis yapti gibi diistnceleriniz olabilir. lliskinizin neden bittigini distinin ama
bunu yaparken kendinize karsi yapici olun, suglayic degil.

Kendini siirekli mesgul etme istegi: Kendinizi strekli disari gikarak, kurslara yazilarak, yeni hobiler
edinerek mesgul etmek isteyebilirsiniz. Tum bunlar tek olmanin tadini gikarmanizi saglayabilir ve ayrilid|
kolaylastirabilir, ama bu aktifligi duygularinizi yok saymak ve inkar etmek igin kullanmayin.

“Civi giviyi soker" girigimleri: Yasadiginiz kaybl hemen onun yerine baskasini koyarak telafi etmek
isteyebilirsiniz. Ancak henlz iginizde biten iliskinin yogunlugu strerken, veni birine yer agmak ok
gugtdr. Yeni deneyimlerinizin eski iliskinin golgesinde kalmamasi igin kendinizi kayip ve yas duygularini
yasayacak kadar bir alan tanididiniza emin olun.

Ogrenme: Ayrilidi bir yasam deneyimi olarak gorin ve ddrenin. Gegmisi degistirmek mimkiin dedil ama
lleride bazi seyleri farkli yasarmak mimkin. Kendiniz ve lliski yasayisiniz hakkinda bir seyler 6grenin.
Bekarlik/Tek olma: Ayrilik bir yandan aci verirken bir yandan da tek olmanin avantajlarini beraberinde
getirir. Tek basiniza olmanin tadini gikarmaya galisin. Kendinizi distnin ve hep yapmak istedidiniz seyler|




ertelemeden yapin. Ciftlerin yaninda kendinizi biraz rahatsiz hissedebilirsiniz ama unutmayin bunu keyifli
bir deneyime donustirmek sizin elinizde.

Aynilik siireci ile daha iyi bas edebilmek i¢in asagidakileri deneyebilirsiniz.

« Aglayin, badinn, bir seyler yazin, sGyleyin. Ne olursa olsun ayrilikla ilgili duygularinizi agikga ifade edin.
Bu, ayriligi atlatmanin en kisa ve gicli yoludur. Olumsuz duygular ne kadar iginizde tutarsaniz o kadar
zarar verirler.

« Sosyal yasaminiz aktif hale getirin. Arkadaslarinizi arayin. Kizlar/erkekler gecesi diizenleyin. Yakin
oldugunuz ve sizi anlayabilecek kisilerle daha sik gorisin.

« Gelecekle ilgili olumlu diistnin.

« Yeni bir seyler deneyin. Ozellikle de iliskiniz varken yapamadiginiz bir sey. Béylece bagimsizliginizi ortaya
koymus olursunuz.

- Size lyi gelecek edlenceli ve rahatlaticr aktiviteler yapin.

« Eski sevgilinizin sevmediginiz ozelliklerinin ve iliskinizi sonlandiran sebeplerin bir listesini yapin. Basit
ama ise yarayabilir

- Size Iyl gelmiyorsa eski sevgilinizi ve iliskinizi hatirlatan seyleri strekli gozintzin Gninde tutmayin.

« Ayrilik hig edlenceli bir sey dedil ama Ustesinden eglenerek gelebilirsiniz. HiizUnlU sarkilar ve filmler
verine neseli sarkilar dinleyin, komedi filmleri izleyin.

« Kendinize gercekei bir zaman taniyin. Her seyi bir an nee yapmaya galismayin.

« [ginizden gelmese de kendinize iyi bakin, yemeginize ve uykunuza Gzen gésterin. Spor yapin.

« Belkiileride bir giin tekrar bir araya geleceksiniz ama ayriyken vaktinizi onu bekleyerek gegirmeyin.

* Hazrr oldugunuzda bu iliskiden neler 6grendidiniz, neler kaybettiginiz ve neler kazandidiniz hakkinda
duistinin.

Bu siirecte sunlan yapmaktan kaginin:

+ Arkadaslariniza, allenize ve size yardimci olmaya galisan insanlara ters davranmayin ya da onlardan
uzaklagmayin.

« Insanlara olan inanciniz! yitirmeyin.

« Givi giviyi soker manti§iyla yeni bir insanla bir seyler yasamaya baslamayin.

* Aciyla bas etmek igin alkol ya da baska maddelere yonelmeyin: ertesi giin daha kotl hissedersiniz. Hele
sarhosken sonradan pisman olacadiniz seyler yaptiysaniz...

- Eskisevgilinizihatirlatacak seylere (resimler, hediyeler, sik gittiginiz yerler ya da sosyal iletisim aglarindaki
fotografla gibi) odaklanmayin.

« Ayrildiginiz kisiyle lletisim kurmaya caligmayin. Once kendinizi toparlayin. Cok erken harekete gegmek
daha gok acl getirebilir ve bunun Ustesinden gelmenizi zorlastirabilir.

* Kendinize zaman kisitlamalari koymayin. O goktan baskasini bulmus olabilir ama siz kendi hizinizda
gidin.

« Intikam almaya ¢alismayin. Bu iyilesme strenizi uzatir ve zorlastirr,

» Hemen "beraber olamasak da arkadas kalalim® demeyin. Once nasil hissedecedinizi gérmek igin
kendinize zaman taniyin.

* Umudunuzu kaybetreyin. Ayrilik sonrasi yasanan acl hig bitmeyecekmis gibi gelir ama bir sre sonra
her sey daha guzel olacak.

Eder ayrilidi bir tlrll atlatamiyorsaniz, hala eski sevgilinizi distinmekten baska bir sey
yapamiyorsaniz, kendinize ya da bir baskasina zarar vermekle ilgili dislinceleriniz varsa
PDREM'e gelebilir ya da okul disinda bir uzmandan yardim almayi distinebilirsiniz.
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