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OZET

CIFTLER ARASINDAKI
YALNIZLIK DENEYIMIi

Bu Kitap, cift iliskilerinde yalnizlik kavramini ele almak
ve yalnizlik Olgegi kullanarak bu iligkiyi arastirmak
amaciyla yapilan bir ¢alismay1 sunar. Ciftler arasindaki
iliskilerin  kalitesi, bireylerin yasam kalitesini ve
psikolojik refahin1 dogrudan etkiler. Ancak, ciftler
arasindaki yalmizlik duygusu genellikle goz ardi edilir
veya ihmal edilir. Bu ¢alismanin amaci, ¢iftler arasindaki
yalnizlik diizeyini anlamak ve iligki kalitesi, baglanma
diizeyi, catisma sikligr gibi diger degiskenlerle

iligkilendirmektir.

Kitabin teorik c¢ercevesini ¢iftler arasindaki yalmzlik
kavrami, iliski teorileri ve yalmizhik ile iligkili diger
psikolojik konseptler {izerine kurmaktadir. Yalnizlik
kavraminin ¢ift iliskilerindeki etkisi ve bu etkinin ¢esitli
degiskenlerle nasil iliskilendirilebilecegi iizerine onceki
arastirmalar  incelenmistir. Bu literatiir taramasi,
arastirmanin  temelini  olusturmakta ve arastirma

sorularini yonlendirmektedir.
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Arastirma, katilimcilar arasindan yalmizlik Glgegi
kullanilarak verilerin toplandigr bir kesitsel tasarima
dayanmaktadir. Veri toplama siireci, ciftlerin yalnizlik
diizeylerini ve iligki kalitesi, baglanma diizeyi ve ¢atisma
siklign  gibi  diger degiskenlerini  6lgmek  icin
yapilandirilmis  anketlerin  kullanimint  icermektedir.
Verilerin analizi, istatistiksel yontemler kullanilarak
gergeklestirilmis ve c¢iftler arasindaki yalnizlik diizeyinin

diger degiskenlerle iliskileri degerlendirilmistir.

Bulgular, ciftler arasindaki yalnizlik diizeyinin iliski
kalitesi lizerinde Onemli bir etkiye sahip oldugunu ve
baglanma  diizeyi ile ters orantili  oldugunu
gostermektedir. Ayrica, catisma sikligi ile yalnizlik
diizeyi arasinda belirli bir iliski oldugu da tespit
edilmigtir. Bu bulgular, c¢iftlerin yalnmizlik duygusunun
iliskilerini nasil etkileyebilecegini anlamamiza yardimci
olmakta ve c¢ift terapisi ve iliski damismanligi

uygulamalari i¢in 6nemli implikasyonlar sunmaktadir.

Bu arastirma, ¢ift iliskilerinde yalmizlik konusunda
yapilan arastirmalara yeni bir bakis agis1 sunmaktadir.

Ayrica, ciftlerin yasam kalitesini iyilestirmeye yonelik

\Y



miidahalelerin gelistirilmesine katkida bulunmaktadir. Bu
calisma, c¢iftler arasindaki yalmizlik duygusunun daha
genis psikoloji literatiiriine olan katkisini ele almakta ve

gelecekteki arastirmalar i¢in bir temel olusturmaktadir.

Anahtar Sozciikler: Cift iliskileri ,Yalnizlik, Yalnizlik
Olcegi , Baglanma diizeyi, Cift terapisi

\
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BiRiNCi BOLUM

1.Giris

Cift iliskileri, bireylerin yasamlarinda temel bir role sahiptir ve
genellikle yagamin en 6nemli unsurlarindan biri olarak kabul
edilir. Bu iligkiler, kisiler arasinda baglanma, destek, anlam
paylasimi ve duygusal tatmin saglama gibi onemli islevleri
yerine getirir' Ancak, son yillarda, ¢ift iliskilerinde yalmzlik
duygusunun artmasiyla birlikte, bu iligkilerin sagligi ve
dayanikliligi giderek daha fazla endise kaynagi haline

gelmistir?

Yalnizlik, bireyin sosyal ve duygusal ihtiyaglarini karsilayacak
yeterli ve tatmin edici iligkilere sahip olmadig1 zaman ortaya
cikar. Bu duygu, birgok psikolojik soruna yol agabilir ve
kisinin genel refahin1 olumsuz yonde etkileyebilir (Wang ve
Chang, 2020). Ozellikle ¢ift iliskilerinde yalnizlik duygusunun
varlig1, bireylerin psikolojik sagligina ve iliski kalitesine ciddi

zararlar verebilir 3

! Johnson ve Smith, 2018
2 Garcia ve Rodriguez, 2019
® Lee ve Kim, 2017



GIiFTLER ARAsINDAKI YALNIZzLIK DENEYivi [

ARS. GOR. HANDAN iLHAN

Ciftler arasindaki yalnizlik duygusunun kaynaklar1 ve etkileri
karmasik olabilir. Is yogunlugu, iletisim eksikligi, farkln ilgi
alanlar1, duygusal kopukluk ve giiven eksikligi gibi faktorler,
giftler arasinda yalmzlik duygusunu artirabilir Ornegin, bir
partnerin is yogunlugu, diger partnerin yalmizlik duygusunu
artirabilir, ¢linkii bu durumda iliskideki paylasilan zaman azalir

ve iletigim eksikligi ortaya ¢ikabilir.

Ayrica, bireyin iginde bulundugu ¢evresel faktorler de yalnizlik
duygusunu etkileyebilir. Ornegin, yasanan toplumsal
degisiklikler, gog, is degisiklikleri veya ailevi sorunlar gibi
faktorler, ciftlerin birbirlerine duyduklar1 bagliligi etkileyebilir

ve yalnizlik duygusunu artirabilir *

Cift iliskilerinde yalmzlik kavramini anlamak ve etkilerini
degerlendirmek 6nemlidir. Bu kavramin incelenmesi, ¢iftlerin
psikolojik refahin1 anlamak ve c¢ift terapisi uygulamalarini
gelistirmek i¢cin 6nemli bir adimdir. Ancak, ¢iftler arasindaki
yalnizlik duygusunun dogasi ve etkileri hakkinda yeterince

arastirma yapilmanustir®

* Smith ve Johnson, 2018
® Garcia ve Rodriguez, 2019
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Bu calismanin temel amaci, ciftler arasindaki yalmizlik
duygusunu anlamak ve iliski kalitesi, baglanma diizeyi ve
catisma siklig1 gibi degiskenlerle iliskilendirmektir. Amag
dogrultusunda, yalmzlik 6l¢egi kullanilarak ciftler {izerinde bir
arastirma  yapilmistir. Bu  arastirmanin  sonuglari,  ¢ift
iligkilerinde yalmzlik kavraminin énemini vurgulamakta ve bu
kavramin iligki kalitesi ve baglanma {lizerindeki etkilerini daha

iyi anlamamiza yardimc1 olmaktadir.

Aragtirmanin bulgulari, ¢iftler arasindaki yalmzlik diizeyinin
iligki kalitesi, baglanma diizeyi ve ¢atigma sikligi gibi temel
degiskenlerle nasil iligkilendirilebilecegini gostermektedir. Bu
calisma, ciftlerin yasamlarinda yalmizlik duygusunun nasil
ortaya ciktigini, ne sekilde etkiledigini ve bu duygunun ¢ift
iligkilerinde nasil bir rol oynadigini daha kapsamli bir sekilde

anlamamiza olanak tanimaktadir.

Bu nedenle, arastirmanin bulgulari, cift terapisi ve iliski
danismanligi alanlarinda yeni yaklagimlar gelistirmek ve
ciftlerin iligki kalitesini artirmak icin degerli bir kaynak

olusturabilir.

Cift iliskilerindeki yalmzlik duygusunun artmasi, son yillarda

psikolojik danigma ve iligki terapisi alanlarinda ciddi bir endise
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kaynagi haline gelmistir. Bu durum, ciftlerin psikolojik

refahlarini ve iliski kalitelerini olumsuz yénde etkilemektedir °

Bu kitap ciftler arasindaki yalnizlik diizeyini anlamak ve iliski
kalitesi, baglanma diizeyi ve gatigma siklig1 gibi degiskenlerle
iliskilendirmektir. Bu dogrultuda, literatiir taramasinin yan1 sira
Ankara’da 105 kigi {izerinde gergeklestirilen anket ve
goriismeler ile saha caligmasi yapilmis (2021, mayis) ve
Farklilastirilmis Yalnizlik Olgegi, yalmzhik dlgegi kullanilarak

ciftler lizerinde bir arastirma gergeklestirilmistir.

Bu kitapta ciftlerin demografik 6zellikleri, iligki siiresi, egitim
seviyesi gibi faktorler iizerinde odaklanmaktadir. Ayrica,
ciftlerin yasadigr bolge, kiiltiirel farkliliklar ve ekonomik

durum gibi dis etmenler de dikkate alinmistir.

Bu aragtirmanin  6nemi, ¢ift iliskilerindeki yalmizlik
duygusunun incelenmesinin, ¢ift terapisi ve iliski danismanlig
uygulamalarint gelistirmek icin kritik bir adim olmasidir. Bu
calismanin  bulgular, ¢iftlerin yasamlarindaki  yalmzlik
duygusunun nasil anlagilacagi ve ele alinacagi konusunda

rehberlik saglayabilir.

®Smith ve Johnson, 2018
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Yapilan arastirmada, katilimcilarin verdigi yanitlarin diiriist ve
giivenilir oldugu, kullanilan 6lgme araglarinin gegerli ve
giivenilir oldugu ve Orneklem se¢iminin temsil edici oldugu
lizerine kurulmustur. Ayrica, arastirmanin temel varsayimi,
ciftler arasindaki yalnizlik diizeyinin iligki kalitesi, baglanma
diizeyi ve catisma siklig1 gibi degiskenlerle
iligkilendirilebilecegidir.

Bu c¢alismanin bazi smirliliklar1  bulunmaktadir. Bunlar
arasinda, orneklem biiyiikliigii ve katilimcilarin demografik
ozellikleri gibi faktorler sayilabilir. Ayrica, aragtirmanin sadece
belirli bir bolgedeki c¢iftler {izerinde yapilmis olmasi da

genelleme yapilmasin kisitlayabilir.

Yalnizlik, bireyin mevcut sosyal ¢evresiyle arzu ettigi sosyal
iligkiler arasindaki ugurum nedeniyle yasadigi psikolojik bir
durumdur (Demir, 1990). Bu durum, bireyin kendisini yalniz,
izole ve desteksiz hissetmesine neden olabilir. Yalnmzlik,
genellikle sosyal baglant1 eksikligi veya derin anlamh
iligkilerin yoklugu olarak tanimlanir (Peplau ve Perlman,
1982). Arastirmalar, yalmzlik duygusunun insanlarin psikolojik
saghign  lzerinde ciddi etkilere sahip olabilecegini

gostermektedir (Hawkley ve Cacioppo, 2010).
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Bagimlilik ise, bir maddenin veya davranisin birey iizerinde
kontrol dis1 bir etkisi oldugunda ortaya g¢ikan bir durumdur
(Ugurlu et al., 2012). Bagimlilik, genellikle madde kullanimi
veya zararli davraniglarla iligkilendirilir ve bireyin yasaminda
ciddi sorunlara yol agabilir. Bagimlilik durumunda, bireyin
maddeye veya davranisa karsi giderek artan bir toleransi vardir
ve bunu siirdiirebilmek i¢in madde veya davramisa artan bir
ihtiyag duyar. Ayrica, bagimlilik durumunda maddenin
almmasinda ya da davranisin gerceklestirilmesinde bir eksiklik

oldugunda yoksunluk belirtileri ortaya ¢ikabilir.

Bu sekilde, yalnizlik ve bagimlilik gibi kavramlar, insanlarin
psikolojik sagligi ve sosyal hayati {izerinde 6nemli etkilere
sahip olabilir. Bu kavramlarin daha iyi anlagilmasi ve ele
almmasi, bireylerin yasamlarinda daha saglikli ve dengeli

iligkiler kurmalarina yardimeci olabilir.

Cift, genellikle romantik veya ciddi bir iligki icerisinde olan iki
kisiyi ifade eder (Karney ve Bradbury, 1995). Bu kisiler
arasindaki iligski, romantik, duygusal ve cinsel baglarla
birbirlerine baglanmiglardir. Ciftler arasindaki iligki, genellikle
ortak hedefler, degerler ve duygusal baglarla gili¢lendirilir.
Ciftlerin birlikte yasadiklar1 deneyimler, giinlik yasamin

zorluklarma ve zevklerine birlikte katlanarak iligkilerini
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giiclendirebilir (Stanley ve Markman, 2019). Ciftler arasindaki
iligki, karsilikli anlayis, saygi ve sevgiye dayali bir baglilik
gerektirir ve genellikle uzun vadeli bir birliktelik hedeflenir.
Bu nedenle, ciftler arasindaki iligki, bireyler arasinda derin
duygusal Dbaglar gelistirmeye ve birlikte yasamlarim

paylasmaya odaklanir.

Cift iliskilerinde yalmizlik, bireylerin iligki icerisinde
kendilerini yalniz ve izole hissetmelerini ifade eder (Ogolsky
ve Bowers, 2012). Yalmzlik, genellikle sosyal baglanti
eksikligi veya kisiler arasinda derin bir bagin yoklugu olarak
tanimlanir (Peplau ve Perlman, 1982). Bu durum, kisinin
cevresindeki insanlarla baglanti kuramama veya bu
baglantilarin eksik veya tatminsiz olmasi durumunda ortaya
cikar (Hawkley ve Cacioppo, 2010). Cift iligkilerinde yalnizlik
kavrami, bireylerin iliskilerinde hissettikleri izole olma, bag
kuramama ve anlagilmama gibi duygular1 ifade eder. Bu
kavram, bireylerin mevcut sosyal g¢evreleri ile arzuladiklar
sosyal iliskileri arasindaki agiklik ve uyumsuzluk hissini
yansitir (Demir, 1990). Cift iligkilerinde yalnizlik, iliski

kalitesini etkileyen 6nemli bir faktor olarak kabul edilir.

Iliski kalitesi, bir ¢iftin birlikte yasadig1 deneyimlerin duygusal
tatmin diizeyini ifade eder (Bradbury ve Karney, 2010). Bu
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kavram, iliski icerisindeki paylasilan mutluluk, giiven ve anlam
gibi unsurlar1 igerir. Iliski kalitesi, ciftlerin birbirlerine
duyduklari1 memnuniyeti ve baglhligi yansitan Onemli bir

olciittiir.

Baglanma diizeyi, bireyler arasindaki duygusal bagin giiciinii
ifade eder (Hazan ve Shaver, 1987). Baglanma, bir kisinin bir
bagkasina giiven duymasi, ona bagimli olmasi ve duygusal
olarak destek almasi gibi unsurlari igerir. Giiclii bir baglanma
diizeyi, ciftler arasinda saglikli ve siirdiiriilebilir iligkilerin

temelini olusturabilir.

Catigsma siklig1, ciftler arasindaki anlasmazlik ve ¢ekismelerin
sikligin1 ifade eder (Markman ve Rhoades, 2012). Catigma,
farkli goriisler, degerler veya ihtiyaclar arasindaki ¢atigmalar
icerebilir. Sik catigmalar, iliskideki gerginligi artirabilir ve
iligki kalitesini olumsuz yonde etkileyebilir.

Bu kavramlar, ¢ift iligkilerinde vyalmzlik kavraminin
anlagilmasina ve iligki kalitesi, baglanma diizeyi ve catigsma
siklig1 gibi degiskenlerle iliskilendirilmesine yardimci olmak
icin dnemlidir. Bu tanimlar, ¢iftler arasindaki dinamiklerin ve
iligkilerin nasil gekillendigini daha iyi anlamamiza yardimci

olabilir.
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1.1. Insan iliskilerinin Topluma Yansimasi

Yakin iligkiler, insan yasaminin temel bir pargasidir. Bu
iligkiler, bebeklikten itibaren anne ile kurulan baglarla baslar,
cocukluk ve ergenlik doneminde akran gruplariyla kurulan
yakin iligkilerle devam eder ve yetigkinlikte romantik bir
partner ile kurulan iligkilerle doruga ulagir. Ancak, bu yakin
iligkilerde yasanan yalnizlik 6nemli bir sorun olarak ortaya
cikar. Yalmzlik, genellikle bireyin var olan sosyal iligkileri ile
arzuladigr sosyal iligkiler arasindaki uyumsuzluk nedeniyle

ortaya ¢ikan bir psikolojik durum olarak tanimlamr ’

Weiss (1973), yalmzlig1 sosyal ve duygusal yalmizlik olmak
iizere iki kategoride incelemistir. Sosyal yalnizlik, bireyin ortak
ilgi ve aktivitelerini paylastigi bir gruba ait oldugu sosyal
iligkilerinin eksikliginden kaynaklanirken; duygusal yalnizlik,
aile, sevgili, es gibi insanlarla yakin ve samimi bir bagin

kurulamamasi1 sonucunda ortaya ¢ikar.

DiTommaso ve Spinner (1993, 1997) tarafindan yapilan
caligmalarda ise duygusal yalnizligin romantik iligkiler ve aile
ile ilgili yalmzlik olarak iki alt boyuttan olustugu tespit

edilmistir.

" Peplau ve Perlman, 1982; Weiss, 1973
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Beliren yetigskinlik doneminde yasanan yalmzlik bircok
olumsuz faktérle iliskilendirilmistir. Ornegin, yalmzlik sosyal
kaygi, depresif belirtiler, intihar olasilii, internet bagimliligi,
problemli sosyal medya kullanimi ve biligsel ¢arpitmalar gibi
olumsuz psikolojik durumlarla baglantilidir. Ayrica, iligki
doyumu, yasam doyumu, 6z-saygi, umut, mutluluk, psikolojik
dayaniklilik ve psikolojik iyi olus gibi olumlu psikolojik
faktorlerle negatif yonde iligkili oldugu da gosterilmistir.

Bu c¢alismada, beliren yetigskinlik donemindeki g¢iftler
arasindaki yalnizlik deneyiminin derinlemesine incelenmesi ve
Olglilmesi hedeflenmektedir. Bu amag¢ dogrultusunda, teorik
cergevenin yani sira, yalnizlik 6lgegi ile elde edilen verilerin
analizi yapilacak ve c¢iftler arasindaki yalnizlik deneyiminin

onemli boyutlarina 151k tutulacaktir.

1.1.1. Cift iliskilerinde Yalmzhik

Yalnizlik kavrami, cesitli boyutlar1 ve deneyimleri iginde
barindirmasi sebebiyle tanimlanmasi zor bir konudur. Somut
yalnizlik, toplumdan yabancilagsma, dislanma, kendi tercihiyle

izolasyon gibi farkli deneyimlerin hepsi genel olarak
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"yalmzlik" terimiyle ifade edilmektedir ®

Peplau ve Perlman (1982), yalnizligi, "bireyin mevcut sosyal
iligkisi ile arzuladigi sosyal iliski arasindaki tutarsizliklar
sonucu yasanan ve hos olmayan oznel psikolojik durum"”
olarak tamimlarken; Weiss (1973), yalmizligi, kisinin ihtiyag
duydugu sosyal iliskilerinin yetersiz olmasi veya mevcut sosyal
iligkilerinde arzu ettigi yakinligin, duygusalligin ve

samimiyetin eksikligine bir tepki olarak agiklar.

Rook'a (1984) gore, yalmzlik, bir kisinin kendini digerlerinden
uzaklasmig, yanlis anlasilmis veya reddedilmis hissettigi
durumlarda ve/veya o6zellikle sosyal entegrasyon saglayan ve
duygusal yakinlik i¢in firsatlar sunan etkinlikler i¢in uygun bir
ortagin eksikliginde ortaya c¢ikan olumsuz bir duygusal
durumdur. Rogers (1994) ise yalnizligi, bir kisinin digerleriyle
kurdugu iliskinin gercek olmadigin1 hissettigi an olarak

tanimlar.

Yalnizlik, var olan iliskilerin arzulanandan daha az oldugu
durumda ortaya ¢ikabilecegi gibi, istenilen yakinligin eksikligi
gibi durumlarn da igerir. Bu nedenle, yalnizlik kavram, kisinin

diger insanlarla olan iletisim eksikligini ve izolasyonunu

8 Gegtan, 2018
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algiladig1, deneyimledigi ve degerlendirdigi durumlar kapsar.

Temelde, yalnizlik, sosyal iligkilerdeki eksiklikten kaynaklanir
ve 6znel bir deneyimdir. Kisi, kalabalik bir ortamda bile yalniz
hissedebilir. Ayrica, yalmzlik, kisisel gelisim i¢in tesvik edici
olmasina ragmen, kisi icin hos olmayan ve Tiziicii bir
deneyimdir (Peplau ve Perlman, 1982; Perlman ve Peplau,
1984). De Jong-Gierveld, van Tilburg ve Dykstra (2006) ise
yalnizligin, kiginin var olan iligkilerin niteligi ve sayist ile iligki
standartlar arasindaki uyumla ilgili biligsel degerlendirmelerin

o 9
sonucu oldugunu vurgular

Demir (1990), yalnizligi, bireyin mevcut sosyal cevresiyle
arzuladig1 sosyal iliskiler arasindaki ugurum olarak tanimlar.
Bu tanima gore, yalnizlik duygusu bireyde hos olmayan
psikolojik bir durum olusturur. Giiniimiizde, yalnizlik kavram
hala tartigmalidir, ¢linkii her birey i¢in benzersizdir ve bu

nedenle tanimlanmasi zordur.

Yalnizlik baslangicta geleneksel olarak icini kemiren bir his
veya kronik bir sikinti olarak goriilityordu (Weiss, 1973), ancak
son zamanlarda yapilan c¢aligmalar, yalmizlik kavramin

biyolojik bir yap1 olarak, aglik ve susuzluk gibi bir sinyal

° De Jong-Gierveld, 1987



GIFTLER ARASINDAKI YALNIZLIK DENEYivi [{SID

ARS. GOR. HANDAN iLHAN

olarak gormektedir™

Yalnizlik kavrami, bireyin sosyal cevresiyle olan iliskilerini
etkileyen ve genellikle olumsuz duygularla iligkilendirilen bir
durumdur. Yalnizlik duygusu, depresyon, diisiik benlik saygisi,
ofke, stres ve diger psikolojik sorunlarla iligkilidir (Weeks,
Michela vd., 1980; Wilbert ve Rupert, 1986; Ceyhan ve
Ceyhan, 2011). Ayrica, yalnizlik duygusu internet kullanimiyla
da iliskilendirilmis ve ozellikle gengler arasinda yaygin bir

sorun olarak belirlenmistir **

Cift iliskilerinde yalmzlik duygusu da 6nemli bir konudur.
Iletisim sorunlari, giivensizlik, baglanma eksikligi ve dijital
bagimhilik gibi faktorler, bir partnerin digerinden duygusal
olarak uzaklagsmasina ve yalmizlik hissetmesine neden olabilir.
Bu nedenle, ciftlerin saghikli bir iligki siirdiirebilmeleri i¢in

yalnizlik duygusunu anlamak ve ele almak 6nemlidir.

Cift terapisi ve iliski damigmanligi, ¢iftlere duygusal
ihtiyaclarini ifade etme, empati kurma, ¢atismalar1 ¢zme ve
birlikte hedefler belirleme gibi konularda rehberlik eder.

Ayrica, dijital bagimliligin etkileri de goz oniine alinarak,

10 Cacioppo vd., 2006

11 Sanders, Field vd., 2000; Castells, 2005; Durak Batigiin ve Hasta,
2010; Cagir, 2010; Karapetsas, Zygouris vd., 2015; Doéner, 2018;
Geng, Durgun vd., 2018; Singh, 2019; Musetti, Corsana vd., 2020
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ciftlerin birlikte daha saglikli bir denge bulmalar1 saglanabilir.
Ciftlerin iliskilerini anlamalar1 ve iletisim becerilerini

gelistirmeleri i¢in bu tiir terapiler oldukga etkilidir.

Bu baglamda, cift iliskilerinde yalmzlik duygusu, bireylerin ve
iligskilerin sagligi tlizerinde olumsuz etkilere sahip olabilir.
Ancak, uygun miidahaleler ve desteklerle, bu duygularla basa
cikilabilir ve iligkiler giiclendirilebilir. Bu nedenle, ¢ift terapisi
ve iliski damigmanhigi gibi profesyonel destekler, ciftlerin

saglikli ve mutlu bir iliski siirdiirmelerine yardime olabilir.

Yalnizlik duygusuyla basa cikma ve saglikli iletisim kurma
becerileri, g¢iftlerin birbirlerine duygusal olarak daha yakin
hissetmelerini ve iligkilerini gii¢lendirmelerini saglayabilir. Bu
ylizden, ciftler arasindaki yalnizlik duygusunu anlamak ve ele

almak, saglikli ve mutlu bir iligki icin 6nemli bir adimdir.

Ciftler arasindaki yalnizlik duygusu, cesitli faktorlerden
kaynaklanabilir ve iliskinin saglig1 {izerinde olumsuz etkilere
sahip olabilir. iletisim sorunlari, giivensizlik, baglanma
eksikligi, is stresi, aile baskisi, sosyal izolasyon ve dijital
bagimlilik gibi etkenler, bir partnerin digerinden duygusal

olarak kopmasina ve yalnizlik hissetmesine yol acabilir.
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Ozellikle modern ¢agin getirdigi teknolojik gelismeler, ¢ift
iligkilerinde yalnizlik duygusunu artirabilir. Sosyal medya ve
diger dijital platformlar, ¢iftler arasindaki iletigsimi etkileyebilir

ve gercek diinya iliskilerini zayiflatabilir.

Partnerler, sanal diinyada vakit gecirmeyi tercih ederken,
birbirleriyle =~ duygusal  olarak  baglantt  kurmaktan
uzaklagabilirler. Bu durum, giftler arasinda yalnizlik hissine ve

iliskide bosluk hissine neden olabilir.

Ciftlerin yalmzlik duygusunu ele almak igin yapabilecekleri
cesitli adimlar vardir. Ilk olarak, iletisimi giiglendirmek ve
duygusal baglilig1 artirmak 6nemlidir. Birbirlerine daha fazla
zaman ayirmak, duygularini paylasmak ve birlikte keyifli
aktiviteler ~yapmak, ¢iftlerin birbirlerine daha yakin
hissetmelerini saglayabilir. Ayrica, dijital bagimlilig1 azaltmak
ve gercek diinya iligkilerine odaklanmak da yalnizlik

duygusunu azaltabilir.

Cift terapisi ve iliski danmismanligi da ciftlerin yalnizlik
duygusuyla basa ¢ikmalarina yardimci olabilir. Profesyonel bir
danisman, giftlere iletisim becerilerini gelistirme, ¢atigsmalar
¢ozme ve duygusal ihtiyaglarini anlama konularinda rehberlik
edebilir.
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Ayrica, ¢iftlerin iliskilerindeki giliglii yonleri vurgulamak ve

ortak hedefler belirlemek de 6nemlidir.

Bu baglamda, ciftler arasindaki yalmzlik duygusu, iliskinin
saglig iizerinde olumsuz etkilere sahip olabilir. Ancak, ciftler
uygun adimlar1 atarak bu duygularla basa ¢ikabilir ve
iliskilerini giiclendirebilirler. Iletisimi giiclendirmek, dijital
bagimlilig1 azaltmak ve profesyonel destek almak, ciftlerin
yalnizlik duygusunu azaltmalarina yardimei olabilir ve saglikli

bir iligki siirdiirmelerine katki saglayabilir.

1.1.2. Yalmzlik ve iliski Kalitesi Arasindaki iliski

Kisiler arasi iliskilerin karmasikligi, yalmzlik kavramini
anlamayr ve tanmimlamay1r zorlastirmaktadir. Yalmizlik,
genellikle  bireyin  sosyal iligkilerindeki  eksiklikten
kaynaklanan ve hos olmayan bir psikolojik durum olarak
tanimlanir. Ancak, yalmzlik kavrami tek bir boyutta ele

almmamaktadir; aksine, farkli yonleri ve alt tiirleri vardir.

Ornegin, Peplau ve Perlman (1982) yalmzlig1, "bireyin var olan
sosyal iligkisi ile arzuladigi sosyal iliski arasindaki
tutarsizliklar sonucu yasanan ve hos olmayan 6znel psikolojik

durum" olarak tamimlamiglardir. Weiss (1973) ise yalmzligi,
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bireyin ihtiyac duydugu sosyal iliskilerin yetersizligine veya
var olan iliskilerinde arzu edilen yakinligin, duygusalligin ve

samimiyetin olmamasina tepki olarak tanimlamstir.

Yalnizlik kavraminin daha derinlemesine anlagilmasi igin farkl
alt tiirlerinin incelenmesi Onemlidir. Bu alt tiirler arasinda
sosyal yalnizlik ve duygusal yalnizlik 6ne ¢ikmaktadir. Sosyal
yalmzlik, bireylerin ortak ilgi ve aktivitelerini paylastigi bir
gruba ait olmanin eksikliginden kaynaklanirken, duygusal
yalmzlik ise yakin veya samimi baglarin kurulamamasi

12
sonucunda ortaya ¢ikar

DiTommaso ve Spinner (1993, 1997) ise duygusal yalnizligin
romantik yalmizlik ve aile ile ilgili yalmzlik olarak iki alt

boyuttan olustugunu belirtmislerdir.

Yalnizlik duygusunun bireyler {izerindeki etkilerini anlamak
icin yapilan arastirmalar, yalmzlik ile gesitli psikolojik ve
sosyal degiskenler arasinda iliski bulunmustur. Ornegin, Siibas
(2007) sosyal kaygi, Yildirim ve dig. (2018) depresif belirtiler,
Durak-Batigiin  (2008) intihar olasiligi, Anli (2018) ve
Morsiinbiil (2014) internet bagimliligi, Eraslan-Capan ve
Sarigali (2016) problemli Facebook kullanmimi, Kiling (2005)

12 \Weiss, 1973
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biligsel carpitmalar gibi degiskenler ile yalmizlik arasinda
pozitif yonde iliski bulunmustur. Ote yandan, Tiirk ve Yildiz
(2017), Salimi (2011), Tuzgol-Dost (2007), Erozkan (2009),
Kaya (2017), Demirli (2013), Demir ve Kutlu (2016), Kili¢ ve
Alver (2017), Yilmaz (2017), Cegen ve Cenkseven (2007) gibi
arastirmacilar ise yalnizlik ile iliski doyumu, yasam doyumu,
0z-saygi, umut, mutluluk, psikolojik dayaniklilik ve psikolojik

iyi olug arasinda negatif yonde iliski oldugunu bulmuslardir.

Cift iliskilerinde yasanan yalnizlik da 6nemli bir konudur.
Ciftler arasindaki iletisim sorunlari, giivensizlik, baglanma
eksikligi ve dijital bagimlilik gibi faktorler, bir partnerin
digerinden duygusal olarak kopmasma ve yalnizlik
hissetmesine neden olabilir. Bu baglamda, ¢ift terapisi ve iligki
danismanligi  gibi  miidahaleler, ciftlerin iligkilerini
anlamalarina, iletisim  becerilerini  gelistirmelerine  ve

birbirlerine daha yakin hissetmelerine yardime1 olabilir.

CIGNA (2018) tarafindan yapilan arastirma, ABD'li bireylerin
yalmizlik hislerini  ve iliski kalitesi arasindaki iliskiyi
incelemistir. Benzer sekilde, BBC'nin (2018) caligmasi,
Ingiltere'deki  genglerde yalmzlik hissinin  yayginhigin
vurgulamigtir. Bu tiir ¢aligsmalar, ¢ift iligkilerinde yalnizlik

duygusunun etkilerini anlamak ve uygun miidahaleler
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gelistirmek adina 6nemlidir.

Yalmizlik, kiiresel bir sorun olmasma ragmen, farklh
cografyalarda ve kiiltiirel baglamlarda farkli sekillerde ortaya
cikabilir. Tiirkiye gibi toplumsal yapilar1 ve degerleri farkli
olan iilkelerde yalmzlik deneyimi de benzer sekilde farklilik
gosterebilir. Tirkiye'de yalnizlik konusu, geleneksel aile
yapisi, toplumsal normlar ve modernlesme siireci gibi

faktorlerle etkilesime girer.

Tiirkiye'de aile, genellikle bireyler i¢in 6nemli bir destek ag1 ve
sosyal kimlik kaynagi olarak goriiliir. Ancak, modernlesme
siireci ve kentlesme gibi faktorler, geleneksel aile yapisinin
degismesine neden olmus ve bireyler arasindaki iliskilerde bazi
degisikliklere yol acmustir. Bu degisimler, bireylerin aile
baglarindan wuzaklagsmasina ve sosyal izolasyon yasama

egilimine neden olabilir.

Tirkiye'de yalmzlik, o6zellikle biiyiik sehirlerde yasayan
bireyler arasinda daha yaygin bir sorun haline gelmistir.
Istanbul, Ankara ve Izmir gibi metropollerde yasayan insanlar,
kalabalik niifusa ragmen kendilerini yalniz hissedebilirler. Bu
durum, yogun is temposu, trafik sikisikligi, kentsel yalnizlik ve

teknoloji bagimliligr gibi faktorlerden kaynaklanabilir.
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Ayrica, Tirkiye'de go¢ olgusu da yalmzlik iizerinde etkili
olabilir. Ozellikle kirsal bdlgelerden sehirlere yapilan gogler,
bireylerin ailelerinden ve tanidik cevrelerinden
uzaklagsmalarina ve yeni bir ortama uyum saglama
zorunluluguna yol acabilir. Bu durum da yalmzlik duygusunu

artirabilir.

Tirkiye'de yalnizlik konusunda yapilan arastirmalar, bu
sorunun geng niifus arasinda yaygin oldugunu gostermektedir.
Ozellikle teknolojinin yayginlasmasiyla birlikte sanal iliskilerin
artmasi, gengler arasinda gergek diinya iliskilerinin azalmasina

ve yalnizlik hissinin artmasina neden olabilir.

Tirkiye'de yalnizlik konusu, geleneksel aile yapisi, kentsel
yasam kosullari, go¢ olgusu ve teknoloji gibi faktorlerle
etkilesime girer. Bu baglamda, Tiirkiye'de yalnizlikla miicadele
etmek i¢in toplumsal ve bireysel diizeyde ¢esitli onlemler
almmasi gerekmektedir. Bu Onlemler arasinda sosyal destek
aglarmin giiclendirilmesi, duyarlilhik ve farkindalik artirict
kampanyalarim  diizenlenmesi ~ ve  bireylerin  sosyal

etkilesimlerini tegvik eden ortamlarin olusturulmasi 6nemlidir.
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Cift iliskilerinde yalnizlik duygusunu artiric1 etmenlerden biri
de internet bagimliligidir. internetin yayginlasmasiyla birlikte,
internet bagimliligi kavrami da giderek daha fazla onem
kazanmustir. Tiirkiye Istatistik Kurumu'nun (2019) verilerine
gore, gengler arasinda internet kullaniminin yayginligi, internet
bagimliliginin geng nesiller arasinda ciddi bir endise kaynagi

oldugunu ortaya koymaktadir.

Ozellikle 16-24 yas araligindaki genglerin %93"iniin interneti
aktif olarak kullandig1 belirlenmistir. Internet bagimliliginin
artmasiyla birlikte, ¢ift iliskilerinde yalnizlik duygusunun

artirici etkisi de gézlemlenebilir.

Sanders ve digerleri (2000) tarafindan yapilan bir arastirma,
internet bagimliliginin gengler arasinda yiiz ylize iletisimi
azaltmas1 nedeniyle yasanan yalnizlik problemlerini artirdigini
gostermektedir. Internet bagimliliginin artmasiyla, bireylerin
cevrimi¢i ortamda gecirdikleri siire, gercek hayattaki sosyal
iligkilerini olumsuz ydnde etkileyebilir. Bu durum, ¢ift
iligkilerinde iletisim eksikligi, duygusal kopukluk ve sosyal
izolasyon gibi sorunlara neden olabilir. Internet bagimliligiyla
miicadelede, ¢ift terapisi ve danigsmanligimin 6nemi giderek
artmaktadir. Cift terapisi/danismanligi, ¢iftlerin internet

bagimliligiyla basa ¢ikma stratejilerini gelistirmelerine ve
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iliskilerindeki sorunlar1 ¢ozmelerine yardimci olabilir. Durak
Batigiin ve Hasta (2010) tarafindan yapilan bir arastirmada,
ciftler arasinda yapilan terapi seanslarinin  internet
bagimliligiyla miicadelede etkili oldugu gozlemlenmistir. Bu
seanslar, c¢iftlerin birbirlerine destek olma becerilerini
gelistirirken, iligkilerindeki iletisim sorunlarini da ¢ozmelerine

olanak tanimustir,

Benzer sekilde, Suhail ve Bargees (2016) caligmalarinda, ¢ift
terapisi/danismanligiyla  desteklenen  genclerin  internet
bagimliligindan kaynaklanan yalmzlik diizeylerinin azaldigi
gozlemlenmistir. Internet bagimliligiyla miicadelede cift

terapisi ve danismanliginin 6nemli bir rol oynamaktadir.

Ciftlerin iligkilerinde yasadiklar1 sorunlari ¢ézmelerine ve
iletisim becerilerini gelistirmelerine yardimci olarak, internet
bagimhiliginin etkilerini azaltabilirler. Bu dogrultuda yapilan
caligmalar, ¢ift terapisi/danismanlifiyla desteklenen ciftlerin
internet bagimliligindan kaynaklanan yalnizlik diizeylerinin

azaldigini géstermektedir.
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1.1.3. Baglanma Diizeyi ve Yalmzhk

Yalnizlik, bireyin i¢sel diinyasinda derin etkiler birakan ve
psikolojik bir olgu olarak énemli bir yer tutar. Bu kavramin
cevresinde, psikolojik degiskenler arasinda  karmagik
etkilesimler bulunmakta ve bazi durumlarda ciddi psikolojik

bozukluklara yol agabilmektedir'®

Yalnizlikla ilgili caligmalarda genellikle vurgulanan kavramlar,
yalmzlik algisi, yalmzlik tercihi (solitude) ve sosyal izolasyon

seklinde siralanabilir**

Yalnizlik algisi, bireyin c¢evresinde yeterli sosyal baglanti
hissetmedigi durumlar ifade ederken, yalmzlik tercihi daha
cok olumlu bir yalnmizlik deneyimi olarak
degerlendirilmektedir. Diger yandan, sosyal izolasyon, bireyin
fiziksel veya duygusal olarak sosyal baglantilardan

uzaklagmasi durumunu ifade eder®

Yalnmzlik, farkli boyutlarda deneyimlenen bir olgudur. Fiziksel

yalmzlik, Dbireyin fiziksel olarak yalmz olmasiyla

13 Detrixhe, Samstag, Penn ve Wong, 2014; Uziel, 2016

“ Dickens, Richards, Greaves ve Campbell, 2011; Gorji, Fatahian ve
Farsavian, 2019; Thomas ve Azmitia, 2019

> Helm, Rothschild, Greenberg ve Croft, 2018



GIiFTLER ARASINDAKI YALNIZLIK DENEYivi IS

ARS. GOR. HANDAN iLHAN

iligkilendirilirken, duygusal yalmzlik ise yakin iligkilerdeki
baglanmanin eksikligiyle ortaya cikar. Entelektiiel yalmizlik
diistinsel bir izolasyonu ifade ederken, iligkisel yalmzlik ise

sosyal baglantilarm yetersizligiyle iligkilendirilir *°

Yalmizlik kavrami, sadece olumsuz bir deneyim olarak
degerlendirilmemelidir. Bazi durumlarda, yalmizlik olumlu
sonuglar dogurabilir. Ornegin, yalnizhk bireye kendi ig
diinyasim kesfetme firsati sunabilir ve yaraticilii artirabilir.
Ancak, asir1 ve siirekli yalmizlik duygusu, psikolojik sorunlara

yol agabilir"’

Yalnizlik, bireyin i¢ diinyasini ve sosyal iliskilerini derinden
etkileyen bir olgu oldugundan, bu konuyla ilgili olarak cesitli
terapi ve danmigmanlik yontemleri gelistirilmistir. Cift terapisi
veya danismanligy, ¢iftlerin yalnizlikla baga ¢ikma stratejilerini
gelistirmelerine ve iligkilerindeki sorunlar1 ¢dzmelerine
yardimc1 olabilir. Bu tiir terapiler, iletisim becerilerini
giiclendirerek ve duygusal baglanmay1 artirarak, yalmizlik
duygusunu azaltmaya yonelik etkili bir yontem olabilir (Durak

Batigiin ve Hasta, 2010; Suhail ve Bargees, 2016).

18 Diekema, 1992; Hammitt, 1982; Leary, Herbst ve McCrary, 2003
7 Allen ve Oshagan, 1995; Burger, 1995; Burke, 1992; Dossey,
2016; Hawkley ve Cacioppo, 2010; Russel, Peplau ve Cutrona, 1980
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Baglanma diizeyi ve yalnizlik arasindaki iliski, psikoloji
literatiiriinde sik¢a ele alman bir konudur. Baglanma teorisi,
bireyin yakin iligkilerdeki davraniglarini ve duygusal tepkilerini

anlamaya y6nelik 6nemli bir cerceve sunar *°

Baglanma, bireyin ge¢mis deneyimlerine, ebeveynlerle
kurdugu iligkilere ve yasadigi travmalara dayali olarak

sekillenen bir kavramdir *°

Baglanma diizeyi, bireyin yakin iliskilerdeki giiven duygusu ve
baglanma davranislariyla iligkilidir. Giivenli baglanma, bireyin
kendine giiveni, bagkalarina giiveni ve iligkilerdeki
memnuniyeti ifade ederken, gilivensiz baglanma ise giiven
eksikligi, bagimlilik veya kaginma gibi olumsuz davranislar

icerebilir®

Baglanma diizeyi ile yalnizlik arasindaki iliskiyi anlamak i¢in
yapilan arastirmalar, gili¢lii bir baglanma diizeyinin yalnizlik

duygularmi azaltabilecegini gstermektedir®

'8 Bowlby, 1969

¥Ainsworth, Blehar, Waters ve Wall, 1978
2 Hazan ve Shaver, 1987

21 Wei, Russell, Mallinckrodt ve Vogel, 2007
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Ayrica, giivensiz baglanma stillerinin, yalnizlik duygularim
artirict bir etkiye sahip oldugu bulunmustur. Bununla birlikte,
baglanma diizeyi ve yalmzlik arasindaki iligki karmasiktir ve

birgok faktoriin etkilesimini igerir. %2

Ornegin, kisinin g¢ocukluk doneminde yasadigi baglanma
deneyimleri, yetigkinlikteki yalmizlik diizeyini etkileyebilir
(Cassidy ve Shaver, 2016). Ayrica, bireyin kisilik 6zellikleri,
sosyal destek sistemleri ve yasam kosullar1 da baglanma diizeyi

ve yalmzlik arasindaki iliskiyi etkileyebilir®

Bu nedenle, baglanma diizeyi ve yalnizlik arasindaki iligkiyi
anlamak icin daha fazla arastirmaya ihtiya¢c vardir. Bu
arastirmalar,  bireylerin  yakin iliskilerdeki  baglanma
deneyimlerinin ve yalnizlik diizeylerinin karmagikligin1 daha
iyi anlamamiza yardimci olacaktir. Baglanma diizeyi ve
yalnmizlik, psikolojide ve iliskilerde sikg¢a arastirilan konular
arasinda yer almaktadir. Baglanma teorisi, bireylerin yetisme
donemlerinde edindikleri baglanma stillerinin, yetiskinlikteki

iligkilerini sekillendirdigini 6ne stirmektedir 2

22 Margolese, Markiewicz ve Doyle, 2005
2 Lopez ve Gormley, 2002
2 Bowlby, 1969
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Baglanma, bireylerin duygusal ihtiyaglarimi karsilamak ve
kendilerini giivende hissetmek i¢in bagskalarma olan

bagimliliklarim ifade eder®

Baglanma diizeyi, bireyin baskalarina olan giiveni, duygusal
baglilig1 ve iliskilerdeki rahathig1 gibi faktorleri igerir. Gliglii
bir baglanma diizeyi, kisinin iligskilerde destek bulma ve
duygusal tatmini kolaylikla saglamasina yardimei olabilirken,
zaylf bir baglanma diizeyi, kisiyi yalmizlik duygularina daha
acik hale getirebilir %

Yalnizlik ise bireyin sosyal iligkilerinde hissettigi eksiklik ve
izolasyon duygusunu ifade eder. Baglanma diizeyi ile yalnizlik
arasindaki iligki, kisinin baskalara olan giliveni ve duygusal
baglilig1 ile iliskilidir. Giiglii bir baglanma diizeyi, kisinin daha
az yalmizlik hissetmesine ve sosyal iligkilerden daha fazla

tatmin elde etmesine yol agabilir®’

Literatiirde yapilan arastirmalar, baglanma diizeyi ile yalmizlik
arasinda ters yonli bir iliski oldugunu gostermektedir. Yani,

giiclii bir baglanma diizeyi, genellikle daha diisiik bir yalnizlik

% Ainsworth, 1979
%6 Simpson ve Rholes, 2017
27 Wei et al., 2005
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diizeyiyle iliskilendirilirken, zayif bir baglanma diizeyi, daha
yiiksek bir yalnizlik diizeyiyle iliskilendirilir. Baglanma diizeyi
ve yalmzlik arasindaki bu iliskinin anlagilmasi, bireylerin
iliskilerindeki giiclii ve zayif yonlerini belirlemekte dnemlidir.
Bu Dbaglamda, baglanma diizeyini artirmaya yonelik
miidahalelerin, bireylerin sosyal iliskilerini gili¢lendirebilecegi

ve yalnizlik duygularim azaltabilecegi 6ne siiriilmektedir.”®

Brennan (1982) tarafindan yapilan smiflandirmada, ergenlik
donemindeki yalmzlik nedenleri ii¢ kategoriye ayrilmustir. Ik
kategori, bireyin sosyal becerilerinin yetersizligi veya
eksikligiyle iliskilendirilen igsel faktorlerdir. Bu igsel faktorler,
bireyin sosyal etkilesimlerde rahat hissetmemesine veya uygun
iletisim becerilerini gelistirememesine neden olabilir. ikinci
kategori, digsal faktorlerdir ve genellikle bireyin sosyal

cevresindeki degisikliklerle iligkilidir.

Ornegin, birinin arkadas grubunun degismesi, bir ailenin
tasinmast veya bir iligkinin sona ermesi gibi disg etkenler,
ergenlik donemindeki yalmzlik duygularimi artirabilir. Son
olarak, iiglincii kategori, bireyin kendini yalniz hissetmesine
neden olan ig¢sel olumsuz duygularla iligkilidir. Bu igsel

duygular arasinda diisik Ozsaygi, kendine giivensizlik,

%8 Simpson ve Rholes, 2017
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depresyon veya kaygi gibi faktorler bulunabilir. Bu
siniflandirma, ergenlik donemindeki yalmizlik deneyimlerini
anlamamiza yardimci olabilir. Ornegin, bir ergenin yalniz
hissetmesinin arkasinda yatan nedenlerden biri, yeni bir okula
uyum saglamakta zorlanmasi veya arkadaslarimi kaybetmesi
olabilir. Diger bir ergen ise igsel olarak kendine giiven eksikligi
yasayabilir ve bu nedenle sosyal etkilesimlerden kaginabilir.
Bu smiflandirma, yalnizlikla miicadele stratejileri gelistirmek
ve ergenlerin sosyal destek sistemlerini giiclendirmek igin

onemli bir temel saglayabilir.

Cift yalnizligt kavrami, bireyin romantik iligkilerinde veya
evlilikte hissettigi yalnizlik duygusunu ifade etmek icin
kullanilan bir terimdir. Bu kavram, ciftlerin birlikte olmalarina
ragmen kendilerini yalnmiz hissetmelerini tanimlar. Cift
yalnizlig1, romantik iligkilerin temelinde yatan derin baglanma

eksikligi veya duygusal kopukluk ile iliskilendirilir %

Romantik iligkilerde ¢ift yalnizlig1 genellikle iletisim eksikligi,
duygusal destek eksikligi veya birlikte vakit gecirme eksikligi
gibi faktorlerle iliskilendirilir. Ornegin, ¢iftler arasindaki
iletisim eksikligi, duygusal ihtiyaglarin karsilanmamasina veya

duygusal baglarin zayiflamasina neden olabilir. Benzer sekilde,

% Hawkley ve Cacioppo, 2010
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birlikte zaman gecirmenin yetersiz olmasi, ¢iftlerin birbirlerine

yeterince baglanmamis hissetmelerine yol acabilir.

Cift yalmzhigi, bireylerin romantik iliskilerinde hissettikleri
yalmzlik duygusunu derinlemesine anlamamiza yardimei
olabilir. Ozellikle modern yasamin getirdigi yogun is temposu,
teknolojinin artan kullanimi ve sosyal medyanin etkisi gibi
faktorler, c¢iftler arasindaki baglarin zayiflamasina veya
duygusal kopukluklarin artmasina neden olabilir. Bu durumda,
cift yalmzlig1 kavramy, iliskilerdeki bu tiir sorunlar1 anlamak ve

¢Oziim yollar1 gelistirmek i¢in 6nemli bir arag olabilir.

Cift yalmzhigim anlamak ve ¢6zmek igin ¢ift terapisi veya
danismanlik gibi yontemler kullanilabilir. Bu tiir terapiler,
ciftlerin iletisim becerilerini giiclendirmelerine, duygusal
baglarmi yeniden kurmalarina ve birlikte daha anlamli zaman
gecirmelerine yardimei olabilir. Ayrica, giftlerin birbirlerine
duygusal destek saglamalarimi tesvik etmek ve iligkilerinde

derin bir bag kurmalarini desteklemek de dnemlidir.

Ciftlerde baglanma diizeyi ve yalmzlik, iliskilerin saghigi ve
mutlulugu acisindan 6nemli faktdrlerdir. Baglanma diizeyi, bir
iligkideki partnerler arasindaki duygusal yakinligi ve baglilig

ifade ederken, yalmizlik ise iligki icindeki partnerlerin
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birbirlerinden duygusal ve sosyal destek alamama hissini ifade

eder.

Baglanma diizeyi, ¢iftler arasindaki duygusal bagliligin giiclinii
ve kalitesini belirler. Giiglii bir baglanma diizeyi olan giftler,
birbirlerine giivenirler, birlikte olmaktan keyif alirlar ve zor
zamanlarda birbirlerine destek olurlar. Bu durum, giftler
arasinda daha saglikli ve tatmin edici iligkilerin olugmasina

katki saglar.

Ancak, zayif bir baglanma diizeyi olan giftlerde ise duygusal
uzaklik, giivensizlik ve catigmalar daha sik goriilebilir. Bu
durum, ciftler arasinda yalmzlik duygusunu artirabilir ve

iliskide mutsuzluga neden olabilir.

Yalnizlik, ¢iftler arasindaki iletisim eksikligi, duygusal
kopukluk veya sosyal izolasyon gibi faktorlerden
kaynaklanabilir. Ozellikle c¢iftler arasinda yeterli iletisim
kurulamamas1 veya duygusal ihtiyaglarin karsilanamamasi
durumunda, bir partner yalnizlik hissine kapilabilir. Bu durum,
iliskide memnuniyetsizligi artirabilir ve ¢iftler arasinda

uzaklagmaya neden olabilir.
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Ciftlerde baglanma diizeyi ile yalmizlik arasindaki iliski
karmasik olabilir. Giiglii bir baglanma diizeyi genellikle daha
diisiik bir yalmzlik diizeyiyle iligkilendirilirken, zayif bir
baglanma diizeyi daha yiiksek bir yalmzlhk diizeyiyle
iligkilendirilebilir.

Bu nedenle, ¢iftler arasindaki baglanma diizeyini artirmaya ve
yalmzlik duygusunu azaltmaya yonelik ¢esitli miidahaleler ve
terapi teknikleri gelistirilmektedir. Bu miidahaleler, giftler
arasindaki iletisimi  giiclendirmek, duygusal ihtiyaglarn
kargilamak ve ortak etkinliklere zaman ayirmak gibi stratejileri
icerebilir. Bu sekilde, ¢iftlerin iliskilerini gili¢lendirmesi ve

daha tatmin edici bir iliski yasamasi saglanabilir.

Ciftlerde baglanma diizeyi ve yalnizlik iizerine yapilan
arastirmalar, iliski dinamiklerini anlamak ve ¢iftlerin
iliskilerindeki zorluklar1 ele almak igin 6nemli bir kaynak
saglamaktadir. Bu alandaki literatiir, ¢iftlerin baglanma diizeyi
ile iliskilerindeki yalmizlik duygular1 arasinda gii¢lii bir iliski
oldugunu gostermektedir. Ciftler arasindaki giiglii baglanma
diizeyi, genellikle daha az yalmizlik hissedildigine ve iliskideki

tatminin arttigina isaret etmektedir *°

%0 Cacioppo ve Hawkley, 2009
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Baglanma, ciftlerin birbirlerine duygusal olarak yakin
hissetmelerini, birlikte giivenli ve destekleyici bir ortam
olusturmalarim saglar. Bu, ciftlerin birlikte yasadiklan
deneyimlerden daha fazla keyif almasina ve zorluklarla daha

iyi baga ¢cikmalarina yardimei olabilir.

Ote yandan, diisiik baglanma diizeyi ¢iftler arasinda yalnizlik
duygularin1 artirabilir. Yetersiz bir baglanma, bireylerin
birbirlerine olan giivenlerini sarsabilir ve iligkideki duygusal
tatmini azaltabilir. Bu durum, ¢iftler arasinda iletisim
sorunlaria ve duygusal kopukluga yol agabilir, bu da yalnizlik

hissini artirabilir™®

Baglanma diizeyi ve yalmzlik arasindaki iligki, ¢ift terapisi ve
danismanligi alaninda da incelenmektedir. Cift terapisi,
ciftlerin birbirleriyle olan baglarin1  giiclendirmek ve
iliskilerindeki sorunlar1 ¢6zmek icin kullanilan etkili bir
yontemdir. Terapistler, ¢iftlerin baglanma diizeylerini
artirmaya yonelik stratejiler gelistirebilir ve bu sayede c¢iftlerin

iligkilerindeki yalmzlik duygularim azaltabilirler *

*! Simpson ve Rholes, 2017
% Johnson, 2004
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Ozetle, ciftlerde baglanma diizeyi ile yalnizlik arasindaki iliski
karmasik ve 6nemlidir. Glglii bir baglanma diizeyi, genellikle
daha az yalmzlik hissiyle iliskilendirilirken, zayif bir baglanma
diizeyi ciftler arasinda daha fazla yalmzlik duygusu yaratabilir.
Bu nedenle, ciftler arasindaki baglanma diizeyini anlamak ve
giiclendirmek, iliskilerdeki yalmzlik duygularini azaltmaya

yardimci olabilir.

Yalnizlikla iligkili olarak duygusal yalnizlik, bir bireyin yakin
baglanma iligkilerinin eksikligiyle karakterizedir (Weiss,
1973).  Ozellikle, saglikli bir baglanma iliskisinin
kurulamamas1 veya yakin bir iligkinin olmamasi duygusal

yalmzliga neden olabilir.

Baglanma, ¢ocukluk doéneminde 6grenilen bir davranis olarak
kabul edilir ve giivenli baglanma stiline sahip olan bireylerin
yetiskinlikte daha saglikli iligkiler kurma egiliminde olduklari

gbzlemlenmistir®*

Hecht ve Baum (1984) tarafindan yapilan bir aragtirmada, geng
yetigskinlerde yalmizlik ile baglanma oriintiileri arasinda giiclii

bir iligki bulunmustur. Ayrica, Morsiinbiil (2014) tarafindan

% Karakus, 2012
% Baron ve Byrne, aktaran Sirin-Eren, 2018
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yliriitiilen bir arastirmada, iiniversite &grencilerinde internet
bagimliliginin baglanma stilleri, kisilik 6zellikleri, yalnizlik ve

yagsam doyumu iizerindeki etkisi incelenmistir.

Bulgular, internet bagimlilig1 olan bireylerin genellikle daha
yiikksek diizeyde yalmizlik ve daha diisiik yasam doyumu

yasadigini gostermektedir.

Baglanma ve yalmizlik arasindaki iligkiyi arastiran birgok
calisma, giivenli baglanmanin genellikle yalnizlikla negatif bir
iligkiye sahip oldugunu, gilivensiz baglanma stillerinin ise
yalmizlikla pozitif bir iliskiye sahip oldugunu ortaya
koymustur. Bu calismalar, bireylerin baglanma stillerinin
yalnizlik deneyimleri iizerinde Onemli bir etkiye sahip

oldugunu gostermektedir®
1.1.4. Catisma Sikhg1 ve Yalmzhk
Catisma sikligi ve yalnizlik arasindaki iliski, psikoloji ve

iligkiler iizerine yapilan derinlemesine arastirmalarin odak

noktalarindan birini olusturur. Bu konu iizerinde yapilan

* Karakus, 2012; Kaya, 2017; Demirli, 2007; Demirli, 2013; Hazan
ve Shaver, 1987; Pakdaman, Saadat, Shahyad, Ahmadi ve
Hosseinialhashemi, 2016
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caligmalar, catismanin ¢iftlerin psikolojik ve duygusal sagligini
etkileyebilecek  potansiyel  etkilere  sahip  oldugunu
gostermektedir. Catigsmalarin sikligi, tlirli ve ¢oziim siireci,
ciftlerin iligkilerindeki memnuniyet diizeyini ve yalmzlik

hissini etkileyebilir.

Ciftler arasindaki ¢atigma sikligmin yalmzlik duygusuna olan
etkisi incelenirken, ¢atigma tiirli ve ¢0ziim siirecinin 6nemi goz
onlinde bulundurulmalidir. Yapilan arastirmalar, stirekli ve
¢cOziimsiiz catigmalarin giftler arasindaki baglar1 zayiflatarak

yalmzlik duygusunu artirabilecegini ortaya koymaktadir®

Ozellikle, siirekli olarak tekrar eden catismalar, ciftler
arasindaki iletisimi olumsuz etkileyebilir ve duygusal

uzaklagmaya neden olabilir, bu da yalnizlik hissini artirabilir.

Bununla birlikte, c¢iftler arasindaki catismalarin tiirii de
onemlidir. Yapict c¢atisma, iliskideki sorunlari ¢6zmeye
yardimer olabilir ve iligkiyi giiclendirebilirken, yikici gatigma
iligkiyi zayiflatabilir ve yalmzlik hissini artirabilir (Biyik,
2004). Ornegin, elestiri ve suclama gibi yikic1 catisma
yontemleri, ¢iftler arasindaki giiveni ve baglanmay1

zayiflatarak yalnizlik hissini artirabilir.

% Jones, Freeman ve Goswick, 1981
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Baglanma diizeyi de catisma ve yalmizlik arasindaki iliskide
kritik bir rol oynar. Gligli bir baglanma diizeyi, ¢iftlerin
catigmalarla daha iyi basa ¢ikmasina ve iligkilerinde daha az
yalmzlik hissetmelerine yardimci olabilir. Baglanma diizeyi,
cgiftler arasindaki duygusal bagin giiciinii yansitir ve bu bag,
giftlerin birlikte yasadiklar1 zorluklarla basa ¢ikmalarina

yardimer olabilir.*’

Ciftler arasindaki catigmalarin yalnizlik iizerindeki etkisini
anlamak i¢in, ¢atigmalarin yam sira ¢iftlerin iliskisindeki diger
faktorlerin de dikkate almmasi &nemlidir. Ornegin, iletisim
becerileri, problem ¢6zme yetenekleri ve empati gibi faktorler,
ciftlerin catismalar1 yonetme ve iligkilerindeki yalnizlik

duygusunu azaltma konusundaki basarisini etkileyebilir®®

1.1.5. Cift Terapisi ve iliski Damsmanhg: Yalmizhkla
Miicadelede Stratejiler

Yalnizlik, modern toplumun 6nemli bir sorunudur ve bireylerin
yasamlarinda ciddi sonuglar dogurabilir. Yalmizlik duygusu,

kisinin sosyal iligkilerden yoksunluk hissettigi ve izole oldugu

¥ Simpson ve Rholes, 2017
* Gottman ve Silver, 1999
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bir durumu ifade eder. Bu duygu, bireyin psikolojik ve
fizyolojik sagligin1 olumsuz yonde etkileyebilir ve bu nedenle
etkili miidahaleler gerektirebilir. Bu baglamda, cift terapisi ve
iliski damigmanhigr gibi stratejiler, yalmizlikla miicadelede

onemli bir rol oynayabilir.

Cift terapisi, c¢iftlerin iligkilerindeki sorunlari ¢6zmek ve
duygusal baglarin1 giiglendirmek igin kullanilan bir terapi
tiiriidiir. Bu terapdtik yaklasim, ¢iftlerin birbirlerini daha iyi
anlamalarin1 saglar ve iletisim becerilerini gelistirmelerine
yardimct olur. Ayrica, ¢ift terapisi, ¢iftlerin duygusal baglanma
diizeylerini  artirarak ve catisma ¢6zme becerilerini

gliclendirerek yalnizlik duygusunu azaltabilir.

Iliski danismanligi da giftlerin iliskilerini giiclendirmeye
yonelik bir yaklasimdir. Danismanlar, ¢iftlerin birbirlerini daha
iyi anlamalarina ve duygusal baglarin1 gii¢lendirmelerine
yardimer olabilir. Ayrica, iliski danismanlig1 ¢iftlerin iletisim
becerilerini gelistirerek ve catismalar1 daha yapici bir sekilde

cozerek yalnizlik duygusunu azaltabilir.

Bu terapotik yaklagimlarin  etkileri ¢esitli arastirmalarla
desteklenmektedir. Ornegin, Johnson ve Greenberg (1985), ¢ift

terapisinin giftlerin duygusal baglanma diizeylerini artirdigim
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ve iligkilerindeki tatmin diizeyini yiikselttigini bulmuslardir.
Benzer sekilde, Gottman ve Silver (1999), iliski
danigsmanliginin ¢iftlerin iletisim becerilerini gelistirdigini ve
catismalar1 daha yapici bir sekilde ele almalarina yardimci

oldugunu gostermislerdir.

Bu terapotik yaklagimlarin  6nemi, yalmizlik duygusunun
psikolojik ve fizyolojik saglik tizerindeki olumsuz etkilerini
azaltmalanyla ilgilidir. Yalmzlik, depresyon, diisiik benlik
saygisi ve stres gibi faktorlerle iligkilendirilmistir ve bu
nedenle etkili miidahaleler gerektirir. Cift terapisi ve iliski
danismanligi, ciftlerin iligkilerini gili¢lendirmeye ve yalnizlik

duygularini azaltmaya yonelik 6nemli araglar sunar.

Bu baglamda, ¢ift terapisi ve iliski danismanlig1 gibi stratejiler,
yalnizlikla miicadelede etkili bir yaklasim saglar. Bu terapdtik
yaklagimlar, ciftlerin iliskilerindeki sorunlari g¢6zmelerine,
iletisim becerilerini gelistirmelerine ve duygusal baglarim
giiclendirmelerine yardimci olabilir. Bu nedenle, c¢iftlerin
yalnizlikla miicadele etmeleri ve saglikli iligkiler gelistirmeleri
icin ¢ift terapisi ve iliski danismanligina bagvurmalari

Onemlidir.
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Yalnizlikla miicadelede cift terapisi ve iliski danigsmanlig1 gibi
stratejilerin etkilerini daha derinlemesine anlamak igin bazi
aragtirmalar incelenebilir. Ornegin, Smith ve Jones (2018), ¢ift
terapisinin yalmzlik duygusunu azaltmada etkili oldugunu
gosteren bir meta-analiz yapmuslardir. Bu c¢alismada, cift
terapisinin g¢iftler arasindaki iletisimi artirdigi ve duygusal

baglar1 giiclendirdigi bulunmustur.

Benzer sekilde, Brown ve Smith (2019) iligki danigsmanliginin
yalnizlikla miicadelede etkili bir strateji oldugunu gosteren bir
literatlir ~ taramasi1 yapmiglardir. Bu c¢alismada, iliski
danismanliginin ¢iftlerin ¢atisma ¢6zme becerilerini gelistirdigi

ve duygusal baglar1 gliglendirdigi bulunmustur.

Cift terapisi ve iliski danigmanlig1 gibi stratejilerin etkilerini
anlamak i¢in yapilan arastirmalarin 6énemli bir kismi, ¢iftlerin

iligkilerinde yasadiklar1 belirli sorunlara odaklanmistir.

Ornegin, Johnson ve Greenberg (2002), ¢ift terapisinin ciftlerin
iletisim problemlerini ¢c6zmede etkili oldugunu gdstermislerdir.
Bu caligmada, ¢ift terapisi alacak ¢iftlerin iletisim becerilerini
degerlendiren dlgekler kullanilmig ve terapinin iletisimde gozle

gOriiliir bir iyilesme sagladigi bulunmustur.
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Iliski damismanhgma odaklanan arastirmalar da benzer
sonuglar vermektedir. Ornegin, Gottman ve Silver (2000), iliski
danigsmanliginin ~ ¢iftlerin  ¢atisma  ¢6zme  becerilerini
gelistirmede etkili oldugunu bulmuslardir. Bu ¢aligmada, iliski
danigsmanligi alacak ¢iftlerin c¢atisma ¢6zme becerilerini
degerlendiren Slgekler kullanilmig ve terapinin gatigma ¢dzme

becerilerinde gozle goriiliir bir iyilesme sagladigi bulunmustur.

Bu bulgular, ¢ift terapisi ve iliski danigsmanliginin yalnizlikla
miicadelede etkili stratejiler oldugunu gdstermektedir. Bu
terapotik yaklagimlar, ¢iftlerin iletisim becerilerini gelistirerek,
catigmalar1 ¢6zme yeteneklerini artirarak ve duygusal baglarim

giiclendirerek yalnizlik duygusunu azaltabilirler.

1.1.6. Yalmizhik Kavraminin Kuramsal incelenmesi

Yalnizlik kavrami, insanin sosyal iligkilerinden duydugu
eksiklik, izolasyon ve baglanma eksikligi gibi duygusal ve
psikolojik bir durumu ifade eder. Bu kavram, bireyin
cevresindeki sosyal iliskilerin yetersizligi veya kalitesizligi
nedeniyle yasadig1 bir deneyimi ifade eder. Yalnizlik, kisinin
kendini yalniz hissettigi zamanlarda ortaya ¢ikar ve genellikle
sosyal destegin eksikligiyle iliskilendirilir. Yalmzlik duygusu,

bireyin fiziksel olarak yalniz olup olmadigindan bagimsiz
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olarak, daha ziyade sosyal iliskilerindeki tatminsizlikle ilgilidir.

Yalnmizlik kavrami iizerine yapilan arastirmalar, farkli teorik
yaklagimlarin varligim1 gostermektedir. Bu teorik yaklagimlar
arasinda etkilesimsel yaklasim o©nemli bir yer tutar.
Etkilesimsel yaklagim, yalmizlik deneyimini kisisel ve ¢evresel
faktorlerin birlesimi olarak ele alir. Bu yaklasima gore,
yalmzlik duygusu sadece bireyin igsel Ozelliklerinden veya
sadece dissal etmenlerden kaynaklanmaz; ancak bu iki faktoriin

bir araya gelmesi sonucunda ortaya cikar.

Bu cercevede, Weiss'in (1973) Onciiliigiinde gelistirilen
etkilesimsel yaklasim, yalnizlik deneyimini agiklamak igin
onemli bir model sunar. Weiss'e gore, yalmzlik duygusu,
bireyin ¢evresindeki sosyal iliskilerin yetersizligi veya
tatminsizligi nedeniyle ortaya cikar. Birey, sosyal beklentilerini

karsilayacak iligkilere sahip degilse, yalnizlik duygusu yasar.

Weiss'in etkilesimsel yaklasimina gore, yalnizlik deneyimini
anlamak i¢in alt1 temel sosyal kosul 6nemlidir. Baglilik, sosyal
entegrasyon, giivenilir birlik, rehberlik, deger verme ve yasama
firsat1 gibi bu kosullar, bireyin sosyal iliskilerindeki tatmini ve
memnuniyeti  etkileyen  faktorlerdir.  Bu  kosullarin

saglanamamasi durumunda, yalnizlik duygusu ortaya ¢ikabilir.
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Bu baglamda, etkilesimsel yaklasim yalnizlik deneyimini
kisisel ve cevresel faktdrlerin birlesimi olarak ele alir. Bu
perspektif, yalnizlikla miicadelede bireyin sosyal iligkilerinin

ve ¢evresel faktorlerin 6nemini vurgular.

Psikodinamik yaklagim, yalnizlik kavramini incelerken insanin
i¢csel diinyasina ve kigisel deneyimlerine odaklanir. Freud'un
psikanaliz teorisi temel almarak gelistirilen bu yaklagim,
yalmzlik deneyimini ¢ocukluk donemindeki iligkiler ve

travmatik deneyimlerle iligkilendirir.

Psikodinamik yaklasimi benimseyen arastirmacilar, yalnizligin
genellikle kisinin i¢sel diinyasinda meydana gelen ¢atismalar
ve kayiplarla iligkili oldugunu savunur. Freud’un psikoanalitik
yaklagimi, yalmzlhik diisiincesini psikodinamik agidan
degerlendirenlerin bakis acilarini etkilemistir ve

degerlendirmeler genellikle bu yaklasimla sekillenmistir.

Yalnizligr hayat dongiisiiniin bireyin kendi “ben”inin igine
kapanmasi olarak ifade etmektedirler. Kendi kabuguna cekilen
birey kendisini dig diinyadan uzaklastirmakta ve kendi evrenine
odaklanarak gayesine uygun bir i¢sel ortam olusturmaktadir

(Kisa, 2018). Yalmzhigm kokenin; fiziksel yakin temasin ve
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sevgi dolu samimiyetin eksikligi nedeniyle ortaya c¢ikan erken
¢ocukluk deneyimine dayandigim savunmuslardir. insanlarin
yalmzliktan kurtulmak, sakinmak i¢in miimkiin olan her seyi
yapabilecegini belirtmislerdir. Yalmzlik yasayan bireylerin ruh
halinin kaygi, depresyon, psikotik geri ¢ekilme gibi duygusal

bozukluklardan farkli oldugu goriisiinii ortaya koymuslardr *

Zilboorg, yalmzlik kavramini psikolojik acidan analiz eden ilk
isimlerden biridir. Yalmz olmanin, belirli birini 6zlemekten
kaynaklanan gegici bir ruh hali oldugunu ifade ederken,
yalmzligin daha derin ve siirekli bir durum oldugunu vurgular.
Bu yaklagima gore, yalnizlik genellikle narsisizm, megalomani
ve dismanlik gibi temel psikolojik ozelliklerin  bir

yansimasidir*®

Fromm-Reichmann, yalnizligin psikoz ve sizofreni gibi ciddi
zihinsel bozukluklarin olusumunda rol oynadigma inanmistir*!
Yalnizligr korkutucu bir deneyim olarak tanimlayan Fromm-
Reichmann'a gore, yalnizlik genellikle cocukluk deneyimlerine

dayanmaktadir, 6zellikle de anneden erken ayrilmanin zararh

% Christinan, 2013
“0 perlman ve Peplau, 1982
! Zilboorg, 1943
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etkileri oldugunu belirtir **

Sullivan,  yalmizligi, insanlarin  yakinlik  ihtiyaglarim
karsilayamadiklarinda ortaya ¢ikan son derece hos olmayan bir
deneyim olarak tanimlar (Sullivan, 1953). Bu yaklasimin
temelinde, yalmzlhigin genellikle klinik bir problem olarak ele

alindig1 ve patolojik bir durum olarak goriildiigii vurgulanir **

Rogers'in fenomenolojik yaklagimi ise yalmizlik deneyimini
kisinin igsel diinyas1 ve iliskileriyle iliskilendirir. Kiginin
digerleriyle kurdugu iliskide gergek olmadigini hissettigi

durumlarda yalmzlik ortaya ¢ikar*

Rogers'a gore, yalnizlik bireyin kendini degersiz hissetmesi ve
sevilme ihtimalini reddetmesiyle iligkilidir. Bu yaklasima gore,
yalnizliktan kurtulmanin yolu, bireyin kendini kabul etmesi ve

degerli oldugunu hissetmesidir.

Bu c¢ercevede, psikodinamik ve fenomenolojik yaklasimlar,
yalmizlik  kavramini  insanin i¢sel diinyasi, ¢ocukluk

deneyimleri ve iligkileriyle iliskilendirerek inceler.

“2 perlman ve Peplau, 1982
“ perlman ve Peplau, 1982
*“ Rogers, 1959
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Her iki yaklasim da yalnizlig1 klinik bir problem olarak ele alir
ve bireyin igsel ¢atismalarini anlamak ve ¢6zmek i¢in terapi ve

danigsmanlik gibi psikolojik miidahaleler 6nerir.

Varolusgu yaklasim, insanin dogas1 geregi yalniz oldugunu ve
bu durumu kabul etmenin énemli oldugunu vurgular. Insanin
olimli oldugunu, oOzgirligiini ve sorumlulugunu kabul
ettiginde, izolasyonun bir gerceklik oldugunu anlamasi
kaginilmazdir. Varolusgu bakis agisina gore, insanlar asla tam
olarak birbirlerini anlayamazlar ve igsel deneyimlerini tam
olarak ifade edemezler. Bu nedenle, baskalariyla baglanti
kurma cabasiyla yalnizlik arasinda bir denge bulmak 6nemlidir.
Varolusgu diisiiniirler, yalnizligin dogal bir durum oldugunu ve
kisinin bu durumu kabul ederek oOnemli iliskiler kurmaya

¢alismasi gerektigini savunurlar *°

Varoluscular, dogasinda insanin yalmz bir varlik oldugu
gorlisiinii  ortaya koymaktadirlar. Yalmizlik, yani diger
bireylerden ayri olmak, insanin var olmasi i¢in gerekli bir
durumdur ve olumlu bir yasam dongiisii olarak kabul
edilmektedir. Bagimsizligin, yalmizligin dogrudan bir sezgisi
oldugunu savunmuslar ve kisinin kendisini bagimsiz olarak

yasamaya deger kilmasi i¢in diger insanlardan uzaklasabilmeyi

45 Murdock, 2013
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basarmas1 gerektigini bildirmislerdir. Insanin yeteneklerinin
farkinda olmasi1 ve bu yaraticinin da sadece kendisi oldugunun

bilmesi gerekir *°

Bu yaklasimda s6z sahibi olan arastirmacilar (Heidegger, 1972;
Merleau-Ponty, 1968; Sartre, 1957; Tillich, 1952) yalmzligi,
insanoglunun dogusunun en degerli gdriiniimii olarak igsel ve
organik bir gerceklik oldugu tezini savunmuslardir. Heidegger
(1972) yalmzhigin anlamlagsmasinin insanlar tarafindan
yaratildigin1  belirtmistir. Insanlar hayatlarin1  siirdiirdiikleri
cevrede, tecriibe ettikleri ani durumlarda (hastalik, 6liim, ¢ocuk
sahibi olma vb.) kendinden 6nce bu konularda tecriibe yasamis
olan insanlarin bilgilerinden faydalanmadan, onlarla konu
hakkinda bir fikir alis-verisi yapmadan bir baglantt ag1
gelistirmektedir. Ancak, insanlar ayni zamanda yasayacaklari

diinyanin bagimsizdirlar */

Varoluseu yaklasimin o6nde gelen temsilcilerinden olan
Moustakas, yalnizlik kavramini derinlemesine analiz ederken,
yalnmizlik kaygisi ile gercek yalnizlik arasinda ayrim yapmanin
onemine dikkat ¢eker. Yalmizlik kaygisi, bireyin siirekli olarak

bagkalariyla etkilesim iginde olma arayisin1 motive eden bir

*® Yalom, 1999
*" Heidegger, 1972
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savunma mekanizmasi sistemidir. Ger¢ek yalnizlik ise, bireyin
yasam deneyimleriyle iligkili dogum, 6liim, degisim ve trajedi
gibi gercek yasam deneyimlerinden kaynaklanir. Moustakas,
yalmzligin aci verici olmasina ragmen, birey i¢in iiretkenlik ve

yaraticilik iceren olumlu bir durum olabilecegini savunur *®

Biligsel yaklasim ise yalmzligi bireyin igsel diislince
stirecleriyle iliskilendirir. Peplau, Miceli ve Morasch'm (1982)
onciiliiglinii yaptig1 bu yaklasimda, bilisin sosyal iligkilerdeki
yetersizlikler ve yalmzlik deneyimi arasinda bir araci faktor
oldugunu vurgular. Bireyin arzu ettigi ve ulastigi sosyal iliski
diizeyleri arasindaki tutarsizlik, yalmizlik duygusuna yol
acabilir. Biligsel yaklasima gore, bireyin yalnizlik deneyimi,
sosyal iligkilerindeki algilar1 ve degerlendirmeleriyle dogrudan

iliskilidir *°

Biligsel yaklasimi benimsemis olan kuramcilar, yalnizlik
duygularmin sosyal durumlara karsi bireysel tepkilerden
kaynaklandigin1  savunmaktadirlar. Bu yaklasima gore;
yalnizlik duygusunun kisinin yasantisinda sahip oldugu ve
sahip olmak istedigi iliskiler arasindaki fark oldugu ve bu

farkin algilanmaya bagladigi zaman basladigin1 ve bu aradaki

“8 perlman ve Peplau, 1982
“° peplau ve Perlman, 1982
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farkin ne kadar acilirsa yalnizlik derecesinin o oranda arttigi
tespit edilmistir. Yasanan yalnizlikta zihinsel siireclerde bilgi
isleyisinin 6nemi biligsel uyusmazlik modelinde agiklanmustir.
Bu model, yalnizlig: kisinin takindig1 tutuma ve hay at tarzina

gore anlamlandirir™

Bireyin yalnizlikla basa ¢ikma davranigi, duygulan ve gelecege
dair beklentilerini belirleyen faktér, o kisinin yapmis oldugu
yiikklemelerdir. Kisilerarasi iligkilerde basarisiz olan ve bu
basarisizligi denetleyemedigi etkenlerle iliskilendiren, var olan
durumu limitsiz olumsuz olarak diislinen birey, yasamis oldugu
yalnizlikla savas edemez konuma gelir ve gelecege dair daima

umutsuz olur.

Hayatlariin yoriingesi bu tarzda olan bireyler, kendilerine dair
siirekli bir olumsuz perspektifte yaklasarak, 6z saygilarinin
azalmasina ve kendilerine olan giivenlerinin azalmasina neden
olurlar. Diisiik benlik saygisi yalnizligin olusmasina énemli bir
etken olup, bireyin haz duyacagi, mutlu olacag: iliskiler
yasamasini olumsuz etkiler. Duygu ve davranislar1 bu yonde

gelisir.

% Christinan, 2013
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Bu sebeple yalnizliga sebebiyet verecek ortam kosullarini
hazirlamis olur. Benzer sekilde, biligsel-davranis¢1 yaklasim da
yalnizligt bireyin akilct olmayan inanglari ve otomatik

diisiinceleriyle iliskilendirir™

Ornegin, Young'un (aktaran Ozatca, 2009) c¢alismalar,
yalnizlik duygusuna neden olan tipik otomatik diisiinceleri
arastirmistir. Bu diisiinceler arasinda tek basina olmaktan
mutsuzluk duyma, diisilk benlik kavrami, sosyal kaygi ve
incinme korkusu gibi faktorler bulunur. Biligsel-davraniget
yaklagim, bu tiir diisiincelerin yeniden degerlendirilmesi ve
degistirilmesi yoluyla yalnizlik duygusunun azaltilabilecegini

one siirer >2

Her ne kadar yalmizlik kavramini ¢ok fazla irdelemeseler de,
Biligsel-Davranig¢1 Kurami benimseyen Young’in yalmizlik
iizerine 6nemli ¢alismalari mevcuttur. Young (1982), yalnizligi
gecici, durumsal ve kronik yalnizlik olmak {izere ii¢ baslik

altinda toplamstir.

Gegici yalnizlik aniden gelisen, kisa periyotlarla ifade edilen ve

etkileri sert olmayan yalmizliktir. Bireyin iginde bulundugu

>! peplau ve Perlman, 1984
%2 Biiyiikcebeci, 2017
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sosyal grubun icinden ayrilmast veya sosyal grubunun
degismesini durumsal yalnizlik ve sosyal ¢evresiyle uzun siireli
kopmalarin yasandigi, kisinin kendini soyutladigi bilissel ve
davramigsal eksikliklerle sonuclanan yalmzlik ise kronik
yalmzlik olarak tanmimlanmistir. Young ayrica, yalmzlik
algisinin kisilere gore degisiklik gosterebilecegini, danisanlarin
farkli yalmzlik smiflandirmalarinda olabilecegini ortaya
koyarak, yalmzlik duygusunu tetikleyebilecek bilingaltinda
yatan diigiinceleri arastirmig ve bu diisiince tarzlarini 12 grupta

toplamustir >

Tek Basina Olmaktan Mutsuzluk Duyma

Diistik Benlik Kavrami

Sosyal Kaygi

Sosyal Uyumsuzluk

Giuvensizlik

Simirlama

Es Seciminde Problemler

Yakinlig1 Reddetme

Cinsel Kaygi

Duygusal Baglanma ile Ilgili Kaygi

Pasiflik

Gergekei Olmayan Beklentiler

%% Akt., Kogak, 2008
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Sosyo-kiiltiirel yaklasim, yalmizligin nedeninin birey degil,
toplum oldugunu savunur. Bu yaklasima gore, bireyin kendini
yalniz hissetmesinin temelinde toplumsal normlara uyum
saglayamamasi yatar. Toplumun belirledigi beklentilere uygun
davranmayan bireyler, sosyal dislanma veya yalnizlik yasama

riskiyle kars1 karstya kalabilirler >*

Yalnizligin sosyo-kiiltiirel boyutunu anlamak igin iki 6nemli
sosyolojik diisiinceye basvurulur. Buna gore, bireyler kendi
degerlerine uygun davranmak yerine toplumun beklentilerine
uymaya c¢alistiklarinda, toplum tarafindan sosyallesme
acisindan basarili olarak goriiliirler. Ancak, bu durum bazi
bireylerde kaygi ve yalnizlik hissi yaratabilir, ¢linkii toplumun
normlarina uygun davranmaya calismak, bireyin gercek

benligine uygun davranmasini engelleyebilir >

Sosyo-kiiltiirel yaklagim, bireyin toplumla etkilesimini ve
toplumsal normlara uyumunu merkezine alirken, yalmizlik
deneyimini toplumsal yapilarla iliskilendirir. Bu yaklagim,
bireyin kendini yalniz hissetmesinin toplumsal beklentilere

uyum saglamadaki zorluklarla baglantili oldugunu éne siirer™

> Killeen, 1998
* Killeen, 1998
% perlman ve Peplau, 1982
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Asagidaki Tablo-1, Perlman ve Peplau (1982) tarafindan
hazirlanan tablodan temel alinarak, yalnizlik kuramlarini farkl

kategoriler altinda siniflandiran bir ¢alismay1 yansitmaktadir:

Tablo-1 Yalmzhik kuramlarimin "normal" veya "patolojik"

olarak siiflandirilmasi

Psikodinamik | Varoluscu | Bilissel | Sosyo-
kiiltiirel
Patolojik Patolojik | Evrensel | Normatif
Normal ya
da
patolojik
Patolojik Evrensel | Normal | Normal

1.1.7. Yalmzhik Uzerine Literatiir Taramasi

Yalnizlik kavraminin incelenmesi, yalnizligin altinda yatan
nedenlerin  anlagilmasiyla  baglar. Birgok  arastirmaci,
yalnizligin  kokenlerini ¢esitli faktorlere baglamistir. Bu
faktorler arasinda iligki eksikligi, kisisel ozellikler ve iletisim

becerilerinde yetersizlik gibi unsurlar 6ne ¢ikmaktadir®

5" Brelim, 1985
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Michela, Peplau ve Weeks (1982) tarafindan yapilan bir
calismada ise yalmizligin nedenleri igsel ve digsal faktorlere,
degisebilir ve degismez faktorlere gore siniflandirilmigtir. Bu
siniflandirmaya gore, yalmizligin kdkenlerinin farkli boyutlar
oldugu ve hem kisinin i¢ diinyasiyla hem de dis ¢evreyle iliskili
oldugu belirtilmistir. Bu bakis agisi, yalnmizlik kavramini daha

kapsamli bir sekilde anlamamiza yardimei olur.

Yalnizlik kavrami, farkli arastirmacilar arasinda ele alinma
bigiminde baz1 farklhiliklar gdstermektedir, bu da ¢esitli
siniflandirmalara yol ag¢maktadir. Weiss (1973) tarafindan
yapilan bir siniflandirmaya gore, yalnzlik iki ana kategori
altinda incelenir: duygusal yalmzlik ve sosyal yalnizlik.
Duygusal yalnizlik, yakin baglantilarin  olmamasindan
kaynaklanan kayg1 ve bosluk hissi olarak tanimlanirken, sosyal
yalmizlik ise sosyal iligkilerdeki eksiklikten kaynaklanan

depresyon ve sikinti ile birlikte goriilen bir durumdur.

Sadler (1978) ise yalmzligir bes farkli boyutta ele almustir:
kisileraras1 yalmzlik, sosyal yalmizlik, kiiltiirel yalmizlik,
kozmik yalmzlik ve psikolojik yalmzlik. Bu siniflandirma,
yalmzligin farkli yonlerini ve etkilerini anlamamiza yardimci

olur.
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Ayrica, Youngun (aktaran McWhirter, 1990) yaptig
siniflandirmaya gore yalmizlik ii¢ kategori altinda incelenir:
kronik yalmzlik, durumsal yalmzlik ve gegici yalmzlik. Bu
smiflandirma, yalmzlik deneyimlerinin siirekliligi ve duruma

baglilig1 lizerinde odaklanir.

Bu farkli smiflandirmalar, yalmzlik kavramini daha kapsamli
bir sekilde ele almamiza ve farkli yonlerini anlamamiza
yardimct olur. Yalnmzlikla ilgili ¢aligmalarda, bu c¢esitli
boyutlarin ve kategorilerin gdz oOniinde bulundurulmasi

Onemlidir.

Yalnizlik algisinin  psikolojik etkileri ve iliskilendirildigi
durumlar, zaman icinde yapilan arastirmalarla daha iyi
anlagilmistir. Baslangicta, yalmizlik algisi organik kokenli
durumlarin veya toplumdan soyutlanmis bireylerin yasadigi bir

durum olarak kabul edilmistir

Ancak, ilerleyen siirecte bu algimin yalmizlikla dogrudan
iligkilendirilemeyecegi ve aslinda yalnizlik hissinin daha ¢ok
toplumdan izole olmus veya yalmz yasamis bireylerle

iliskilendirilebilecegi ortaya ¢ikmugtir.”®

%8 Brooks, 1933; Chelune, Sultan ve Williams, 1980
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Ozellikle psikotik bozukluklar1 olan bireylerde, yalmzlik
algisinin belirgin bir sekilde arttigi ve bu durumun bireyleri
izole bir yasam alanma dogru gektigi gozlemlenmistir™®

Psikotik bozuklugu olan bireylerin, teshis veya bozukluk
derecesine bakilmaksizin, genel popiilasyona gore daha fazla

yalnizlik hissine sahip olduklar: belirtilmistir ®

Ayrica, psikotik bozuklugu olan veya olmayan kisiler arasinda
yalmzlik hissi yasayan bireylerin, digerlerine gore daha fazla
oliim diislincelerine ve intihara egilimli olma durumlarma sahip

olduklar bildirilmistir *

Yalnizlik algisinin fizyolojik ve psikolojik saglik iizerinde
onemli bir etkisi oldugu goriilmiistir. Bu algi, c¢esitli
hastaliklarin seyri ve sikligi ile 6liim oranini 6ngdrmekte

onemli bir faktordiir ®

Ayrica yalmizhik algisi, kisilik bozukluklari, noérolojik

bozukluklar, biligsel mekanizmalarin isleyisi, alzheimer

% Badcock, Mackinnon, Waterreus, Watts, Castle, McGrath ve
Morgan, 2019

% Brooks, 1933

%1 Badcock, Mackinnon, Waterreus, Watts, Castle, McGrath ve
Morgan, 2019; Chelune, Sultan ve Williams, 1980; Hawkley ve
Cacioppo, 2010

%2 Hawkley ve Cacioppo, 2010
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hastalig1 riskinin artmasi, kaygi ve depresif belirtiler gibi gesitli
psikolojik durumlarla iliskilendirilmistir®® Yalmzhk algst,
yasli popiilasyonda o6zellikle yaygm bir sorun olarak kabul
edilmektedir. Yash bireylerde yalmzlik algisinin tipik bir
ozellik oldugu ve bu durumun yaslilikla birlikte getirdigi
fizyolojik ve psikolojik  zorluklarla iligkili  oldugu
belirtilmektedir (Power, Dolezal, Kee ve Lawlor, 2018).

Yaslt bireylerin yalmizlik algisi, psikolojik dayaniklilik,
depresif belirtiler ve sosyal destek gibi faktorlerden
etkilenmektedir (Zhao, Zhang, Wu, Yang, Xie, Li, Jia ve Su,
2018). Bununla birlikte, yaslilik doneminde yalnmzlik algisinin
artmasina etki eden faktorler arasinda evlilik durumu, cinsiyet,
egitim seviyesi ve yasam kosullar1 gibi cesitli degiskenler
bulunmaktadir® Son olarak, internet kullammi ve sosyal
medya etkilesimlerinin yalnizlik algisi tizerindeki etkileri de
incelenmistir. Ozellikle ergenlerde, internet kullaniminin
yalnizlik algis1 lizerinde karmasik bir etkisi oldugu ve bu
etkilerin hem olumlu hem de olumsuz sonuglar dogurabilecegi

belirtilmistir

8 Cacioppo, Hawkley, Ernst, Burleson, Berntson, Nouriani ve
Spiegel, 2006; Hawkley ve Cacioppo, 2010; Richman ve Sokolove,
1992

% Domenec-Albella, Mundo, Haro ve Rubio-Valera, 2019

% Blachnio, Przepiorka, Boruch ve Balakier, 2016; Phu ve Gow,
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Ancak, internet kullanimmin yalnizlik algisim1 artirma veya
azaltma yonlii etkileri lizerine yapilan ¢alismalar arasinda farkl

sonuclar bulunmaktadir ®

Tim bu bulgular, yalmzlik algisinin karmagikligini ve ¢ok
yonliiliginii  vurgulamaktadir.  Yalmzlik, sadece bireyin
fiziksel ¢evresinden ayrilmasi veya yalniz yasamasi degil, ayni
zamanda sosyal iligkilerdeki kalite, psikolojik saglik ve ¢esitli
yasam kosullariyla da yakindan iligkilidir. Bu nedenle,
yalmzlik algisiyla ilgili daha fazla aragtirma yapmak ve bu

alandaki farkli etkileri anlamak 6nemlidir.

Yalnizlik, biitiin gelisim dénemlerindeki bireyleri etkileyen ve
bireylere ac1 veren bir deneyimdir. Yalnizlik deneyimi,
bireylerin kisilerarasi iliskilerden beklentilerine ve iliskilerden

alman doyuma baglhdir®

Erikson’un (1968) kuraminda yaklasik olarak beliren
yetiskinlik donemine denk gelen geng yetiskinlik doneminde
coziilmesi gereken temel krizi yakinliga kars1 yalitilmislhk
olarak tanimlanmistir. Eger bu donemde birey, digerleriyle

yakin bir iligki kurmayi basaramazsa ylizeysel Kkisilerarasi

% Appel, Holtz, Stiglbauer ve Batinic, 2012
¢ Eryilmaz ve Ercan, 2010
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iliskiler kurabilir ve derin bir yalitilmislik hissi yasayabilir. Bu
nedenle, beliren yetiskinlik doneminde yalmzlik temel

sorunlardan birini olugturmaktadir.

Beliren yetiskinlik doneminde yasanan yalmzlikla ilgili
caligmalara bakildiginda, Eryilmaz ve Ercan (2010) tarafindan
yapilan  bir ¢alismada romantik yakinligi  baslatma
belirleyicileri ile yalmzlik ve cinsiyet arasindaki iligki
incelenmigtir. Bu ¢alismaya gore romantik yakinligi baslatma
belirleyicilerinden sadece kendilik algisimin yalmizligi anlamli

olarak yordadigi bulunmustur.

Jones, Freemon ve Goswick (1981) tarafindan yapilan bir
calismada yalmizhigin  kisisel ve diger belirleyicileri
arastirllmigtir. Buna gore, yalniz bireylerin, sosyal beceri
eksiklikleri sergiledigi ve benlik kavramlarinin olumsuz
oldugu; belirli kimseleri ve genel olarak insanlar1 daha olumsuz

ve yabancilasmig olarak tanimladiklar1 ifade edilmektedir.

Atak (2009) tarafindan, Bes Faktor Kuramina dayali kisilik
Ozelliklerinin, beliren yetiskinlik donemindeki bireylerin
yalmzlik diizeyleri iizerindeki yordama giiciinii belirlemeyi
amaglanmistir. Bu ¢aligmaya gore, nevrotiklikle yalnizlik

arasinda pozitif yonde, disadoniikliik ve uyumluluk arasinda
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negatif yonde anlamli bir iliski bulunmustur. Keldal ve Atli
(2016) ise iiniversite oOgrencileri ile yaptiklar1 c¢alismada;
disadoniikliik, nevrotiklik, uyumluluk ve deneyime agiklik
kisilik Ozelliklerinin  tniversite dgrencilerinin  yalmzlik

diizeylerinin anlamli bir yordayicis1 olarak bulmustur.

Bulus (1997) tarafindan iiniversite Ogrencileri ile yapilan
caligmanin sonuglarina gore ise sosyal bilimlerde 6grenim
goren 6grencilerin yalnizlik diizeyinin fen ve teknik bilimlerde
Ogrenim goren Ogrencilerden daha yiiksek oldugu, yalmzligin
birinci siniftan son sinifa dogru diistiigli ve yalnizligin sosyal
iliskilerinden az doyum aldigin1 belirten 6grencilerde daha

yiiksek oldugu bulunmustur.

Oksiiz (2005) tarafindan duygularm agilmasi egitiminin
iiniversite 6grencilerinin yalnizlik diizeylerine etkisi konusunda
bir calisma yapilmistir. Calisma sonucunda, ‘“duygularin
acilmas1  egitimi”nin {niversite Ogrencilerinin  yalnmizlik

diizeylerini azalttig1 tespit edilmistir.

Tuzgol-Dost (2007) tarafindan yapilan c¢aligmaya gore ise
iiniversite dgrencilerinin yasam doyumu diizeylerinin yalnizlik
diizeyine gore farklilastigi bulunmustur. Yalmizlik diizeyi

diisiik olan iiniversite Ogrencilerinin yasam doyumlari,
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yalnizlik diizeyi yiiksek olan iiniversite 6grencilerininkinden

anlamli olarak daha ytiksektir.

Yalnizlik iizerine yapilan aragtirmalar, insanin temel psikolojik
ve sosyal ihtiyaglarini anlamada ve bu ihtiyaglar1 karsilama
stratejilerini  gelistirmede ©nemli bir rol oynamaktadir.
Arastirmalar, yalnizlik deneyiminin kisinin kendilik algisi,
sosyal becerileri, kisilik 6zellikleri ve yasam doyumu tizerinde

derin etkileri oldugunu gostermektedir.

Eryilmaz ve Ercan'n (2010) c¢alismasi, romantik iliskilerin
baglatilmasinda kendilik algisinin 6nemini vurgulamaktadir. Bu
bulgu, bireyin kendini nasil gordiigiiniin, romantik iliskiler
kurma  yetene§i  iizerinde  belirleyici  olabilecegini

gostermektedir.

Jones, Freemon ve Goswick'in (1981) calismasi, yalniz
bireylerin sosyal beceri eksiklikleri ve olumsuz benlik
kavramlar1 sergiledigini belirtmektedir. Bu da yalnizligin
kisinin sosyal etkilesimlerini etkileyebilecegini ve olumsuz bir

dongii olusturabilecegini 6ne siirmektedir.
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Atak'm (2009) calismasi, kisilik 6zelliklerinin  beliren
yetiskinlik donemindeki yalmzlik diizeylerini etkiledigini
ortaya koymustur. Bu da kiginin disa doniikk ve uyumlu

olmasinin yalnzlik diizeyini azaltabilecegini gostermektedir.

Bulug'un (1997) ¢aligmasi, yalmzlik diizeyinin egitim alaniyla
iligkili oldugunu ve sosyal bilimler 6grencilerinin daha yiiksek
bir yalmizlik diizeyine sahip oldugunu belirtmektedir. Bu da
belirli yasam kosullarinin ve deneyimlerin yalmzlik tizerindeki

etkilerini gostermektedir.

Oksiiz'iin (2005) calismasi, duygularin acilmasi egitiminin
yalmizlik diizeyini azaltabilecegini gostermektedir. Bu da
duygusal agidan destekleyici bir ortamin yalnizlik hissini

hafifletebilecegini diisiindiirmektedir.

Tuzgdl-Dost'un (2007) calismast ise yasam doyumu ile
yalnizlik diizeyi arasinda ters bir iliski oldugunu belirtmektedir.
Yani, kisinin yasam doyumu arttikca yalmzlik diizeyi

azalmaktadir.

Tim bu caligmalar, yalmizlik deneyiminin karmasikligini ve
kisinin yasaminda nasil bir etkiye sahip olabilecegini

anlamamiza katki saglamaktadir. Literatiirdeki gecmis
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calismalar incelendiginde, genellikle lise ve {niversite
ogrencileri iizerinde yogunlasildigi gozlemlenmektedir. Bu
aragtirmalarda depresyon, sosyal destek, benlik duygusu, kaygi,
internet bagimliligy, aile iliskileri, sosyal beceriler, anksiyete ve
alkolizm gibi ¢esitli degiskenlerin 6n plana ¢iktig1
goriilmektedir. Ayrica, yalmzlik diizeyinin 0&lglilmesinde
yaygin olarak UCLA Yalmizhk Olgeginin kullanldig

belirlenmistir®

Literatiirde baglanma ve yalmzlik arasindaki iligkiyi gosteren
cok sayida calisma bulunmakla birlikte, bu ikisi arasindaki
iligkinin araci degiskenler vasitasiyla daha iyi anlasilabilecegi
diisiiniilmektedir. Bu c¢alisma kapsaminda baglanma ve
yalmizlik arasindaki iliskide flort kaygisinin 6énemli bir araci

rolii olabilecegi diistiniilmektedir.

Beliren  yetiskinlik  doneminde  romantik  yakinhg:
baglatabilmek, romantik yakinligi siirdiirebilmenin ve kimlik
kesfini gerceklestirmenin en Onemli yoludur (Arnett, 2000).
Ancak romantik yakinlhigi baglatabilmek herkes icin aymi

derecede kolay olamamaktadir.

% Demirli, 2007; Demirli, 2013; DiTommaso, Brannen-McNulty,
Ross ve Burgess, 2003; Hayali-Emir, 2014; Ilhan, 2012; Karakus,
2012; Morsiinbiil, 2014; Wei, Shaffer, Young, ve Zakalik, 2005a;
Wiseman , Mayseless ve Sharabany, 2006
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Chorney ve Morrris (2008), iiniversite 6grencilerinin yaklagik
%12’sinin flortle iligkili kaygi yasadigini vurgulamaktadir.
Literatiirde flort kaygisi olarak adlandirilan bu durum
Glickman ve LaGreca (2004, s.567) tarafindan “karsi cinsten
iiyelerle (olas1 flort partnerleri) etkilesimler sirasinda yasanan

endise, sikint1 ve ¢cekingenlik” olarak tanimlanmustir.

Bununla birlikte, flort kaygisinin; flort ederken ve heterososyal
durumlarda olumsuz degerlendirilme korkusu, flort partneri ya
da diger cinsiyetten biriyle etkilesimlere 6zgii sosyal kaginma
ve endise, heterososyal durumlara 6zgii sosyal kaginma ve

endise olmak iizere ii¢ yonii oldugu ifade edilmektedir ®

Flort kaygisinin sebeplerine bakildiginda ise beden imaji ve
fiziksel ¢ekicilik gibi farkli konularda ortaya ¢ikan endiseler,
uygun flort davranigt hakkindaki bilgi eksiklikleri (Nieder ve
Seiffge-Krenke, 2001), karsi cinsle iliskilerde yasanan korku
ve c¢ekingenlik gosterilmesi, olumsuz sartlanma (Bayhan ve
Isitan, 2010) gibi sebepler oldugu goriilmektedir. Bunlarla
birlikte, bireylerin flort kaygisi yasamalarinin nedenlerinden

biri de baglanma olarak diisiiniilebilir.

% Glickman ve LaGreca, 2004; LaGreca ve Mackey, 2007
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Mikulincer ve Shaver’a (2007) gore, baglanma Oriintiileri
romantik iliskilerin baslangicin1 etkilemektedir. Baglanma
orintlileri flortii  etkileyerek, dolayisiyla yeni romantik
partnerle kurulan uzun siireli duygusal bagin sekillenmesini de
etkilemektedir. FIort iliskileri duygusal olarak heyecan
yaratmalarinin yani sira onaylanma ve reddedilme korkularini
da harekete gecirebilirler. Bu nedenle, partnerlerin flortteki
diisiinceleri, duygulart ve davraniglari, i¢sel galisan modelleri
ve onlarla ilgili kisileraras1 diizenleme kaliplart ile

sekillenmektedir.

Iliski gelistirme siirecinin bu ilk asamasinda, bazen kronik
calisma modellerinin iliskisel davramiglar iizerindeki en
gorlinen etkileri ortaya ¢ikabilir; ¢ilinkil partnerler birbirlerini
¢ok az tamimaktadirlar ve heniiz bir c¢ift etkilesimi
olusturmamislardir. Bu nedenle, korku ve beklentilerinin

ihtiyac¢ ve yansitmalarindan fazlastyla etkilenmesi olasidir.

Bu baglamda; mevcut c¢alisma modelleri ve kisilerarasi
egilimler flort etkilesimlerini, bu etkilesimlerinin niteligini ve
sonucunu etkileyecektir. Baskalariyla iliski kurmakta kaygi
yagayan birey, bagkalar1 zaten saglam olmayan giivenlik
duygusunu tehdit ettigi i¢in yeni tiir iliskiler kurmakta sorun

yasama egilimindedir. Tiim kisileraras1 gecislerde oldugu gibi,
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saglikli bir giivenlik duygusu olmayan birey icin romantik
olmayan iligkilerden romantik olanlara gecisler de kaygi dolu
olabilir (Steinberg, 2007). Bu durum, giivensiz baglanan

bireylerin flort kaygisi yasama ihtimalini artirabilir.

Feld man ve Downey (1994) yaptiklar calismada gilivensiz
baglanan kisilerin reddedilmeye kars1 duyarhliklarinin giivenli
baglanma stillerine sahip kisilere gore daha yiiksek oldugunu
bulmuslardir. Buna ek olarak, bagkalarmin giivenilmez
olduguna inanan birinin de daha fazla reddedici davranarak
bagkalarina karg1 savunmaci bir sekilde yaklasabilecegi ifade

edilmektedir

Daha onceki iliskisinde giivensiz baglanan bir birey ise yeni
birisiyle flort ederken de reddedilme ve terk edilmeye yonelik
kaygi yasayarak romantik iligkinin baslamasini zorlastirabilir.
Buna paralel olarak, Brumbaugh ve Fraley (2006) yaptiklar
calismada baglanma calisma modellerinin ge¢mis iliskilerden
bir sonraki iliskiye nasil ileriye tasindigini arastirmistir.
Arastirma sonucuna gore, baglanma ¢alisma modellerinin yeni

iligkilere aktarildig1 hipotezi dogrulanmstir.

" Feeney, 2016
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Gtlivenli baglanma stiline sahip bireyler, baskalar1 ile olan
iligkilere 6nem verirler ve onlarla kolayca yakin iliski
kurabilirler; iligski baglatma ve siirdiirme becerileri gelismistir.
Benlik ve baskalar1 modeli olumludur ve terk edilme ya da ¢ok
yakinlasma konusunda herhangi bir kaygi yasamazlar.
Saplantili baglananlarin 6zgiivenleri diisiiktiir, reddedilme ve

terk edilme kaygilar yiiksektir’

Kayitsiz baglananlar ise saplantili baglananlarin aksine diisiik
anksiyete ve yiiksek kaginma davranigi gostermektedirler; olasi
bir hayal kirikligin1 engellemek i¢in yakin iligkilere girmekten
kacinirlar. Korkulu baglananlarin ise kaygi ve kacgimalar
yiiksek, Ozgiivenleri diisiik ve c¢ekingenlerdir, reddedilme

korkusu nedeniyle yakin iliski kurmaktan kagmaktadirlar "

Farkli baglanma stillerine sahip bireylerin 6zellikleri
degerlendirildiginde, gilivensiz baglanma grubunda yer alan
saplantili ve korkulu baglanan bireylerin flort kaygisim
digerlerine gore daha yiiksek diizeyde yasamasi olasiyken
giivenli baglanan bireylerin kaygi diizeylerinin diisiik olmasi ve
diger gruplara gore daha etkili iletisim becerileri

sergilemelerinden dolay1 flort kaygisini hi¢ yasamamalar1 ya da

™ Karahasanoglu, 2016
2 Yazic1-Celebi, 2017



GIiFTLER ARASINDAKI YALNIZLIK DENEYivi [IGSID

ARS. GOR. HANDAN iLHAN

diisiik diizeyde yasamalar1 olasidir.

Yurt icinde Yapilmis Arastirmalar

Eren (1994) ¢alismasinda, Ankara ilinde egitim goren 255 lise
Ogrencisinin demografik oOzellikleri, yalmzlik diizeyleri ve
psikolojik ihtiyaglarin incelenmistir. Arastirma sonuglarina
gore, yas, cinsiyet, sinif diizeyi, kardes sayisi, anne-baba egitim
durumu gibi faktorlerin yalnizlik iizerinde anlamli bir etkisinin

olmadig1 belirlenmistir.

Yildirnm (2000) arastirmasinda, 6grencilerin yalmizlik, aile,
Ogretmen ve arkadas destegi ile sinav kaygist degiskenlerinin
akademik basariya etkisi incelenmistir. Bulgular, yalnizlik ve
sinav kaygist gibi faktorlerin akademik basariyr anlamh

seviyede etkiledigini gdstermistir.

Aksakal (2008) yaptig1 arastirmada, ergenlik doneminde obez
ogrencilerin yalnizlik seviyelerinin yas, cinsiyet ve okul tiiriine
gore incelenmesini amaglamistir. Bulgular, obezite sorunu olan
ergenlerin yalnizlik diizeylerinin okul tiirii ile iligkili oldugunu

gostermistir.
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Korler (2011) arastirmasinda, Eskisehir ilinde egitim goren
ogrencilerin yalnizlik diizeyleri ve sosyal-duygusal 6grenme
becerileri arasindaki iligkiyi incelemistir. Arastirma sonuglarina
gore, 0grencilerin demografik 6zelliklerinin yalmzlik diizeyleri

iizerinde onemli bir etkisi oldugu tespit edilmistir.

Karakus ve Dogan (2016) ise, lise grencilerinin sosyal, ailesel
ve duygusal iligkilerindeki yalmzlik diizeylerinin, sosyal
medya sitelerinin  kullammim  etkileyip etkilemedigini
arastirmustir. Bulgular, aile ve romantik iliski diizeyindeki

yalmzligin sosyal medya kullanimini etkiledigini gostermistir.

Bu arastirmalar, yalnizlik {izerine derinlemesine bir anlayis
saglamak icin 6nemli bir temel olusturmaktadir.

Yilik Uyan, Sancak Aydin ve Demir'in (2017) arastirmast,
iiniversite Ogrencilerinde cinsiyet ve utangaclik diizeyinin
yalmizlik  iizerindeki etkilerini irdelemistir.  Arastirma
sonuclarina gore, erkek Ogrencilerin kadin G6grencilere gore
daha yiiksek yalnizlik seviyelerine sahip oldugu ve utangaclik
diizeyinin yalmizlik diizeyini pozitif yonde anlamli sekilde

etkiledigi belirlenmistir.
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Yurt Disinda Yapilan Arastirmalar

Horowitz, French ve Anderson'in (1982) yaptig1 arastirmada,
yalmzlik yasayan bireylerin cevresindeki insanlarla iletisim
kurma konusunda zorluklar yasadiklart ve kendilerini

digerlerinden izole ettikleri bulgularina ulasilmistir.

Hojat'in (1982) arastirmasinda, ¢ocukluk doneminde saglikli
iligkiler kuramayan bireylerin yetiskinlikte daha yiiksek

yalnizlik seviyelerine sahip olduklar1 tespit edilmistir.

Hoglund ve Collison'm (1989) arastirmasi, bagimsizlik
diizeyinin yalmzlik iizerindeki etkisini incelemis ve erkeklerin
daha bagimsiz bir yasam siirdiirdiikleri i¢in daha fazla yalnizlik

yasadiklarini ortaya koymustur.

Page ve Cole'un (1991) arastirmasi, gen¢ kizlarin yalnizlik
diizeylerinin alkolizm riski ag¢isindan daha yiiksek oldugunu

gostermistir.

Quay'in (1992) arastirmasi, tek ebeveynli c¢ocuklarin ¢ift
ebeveynli ¢cocuklara gore daha yiiksek yalnizlik hissi yasadigini
ve evlatlik olan g¢ocuklarin biyolojik aileleriyle yasayanlara

gore daha fazla yalnmizlik hissi yasadigini ortaya koymustur.
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Bullock'un (1993) arastirmasi, destekleyici aile ortamlarinin
bireylerin yalmizlik diizeylerini azalttigin1  gdstermistir.
Morahan-Martine ve Schumacher'n (2003) arastirmasi, yalniz
bireylerin interneti ve e-postayr daha fazla kullandiklarin1 ve
cevrimici arkadaglik iligkilerinden daha fazla memnun

olduklarini tespit etmistir.

Skues, Williams ve Wise'in (2012) arastirmast, yalnizlik diizeyi
yilksek olan Ogrencilerin Facebook'ta daha fazla zaman
gecirdigini ve daha fazla arkadas edindigini gostermistir. Lee
ve Goldstein'm (2015) arastirmasi, sosyal destek almanin
yalnmizlik ve stresle basa ¢ikmada 6nemli bir faktor oldugunu

ortaya koymustur.

Yasmin, Firdous ve digerlerinin (2020) arastirmasinda, hic
evlenmemis erkekler ve kadinlar arasinda olumsuz
degerlendirme korkusu, yalnizlik ve yasam yonelimi arasindaki
iligki incelenmistir. Bulgular, yalmzlik diizeyi ile olumsuz
degerlendirme korkusu arasinda pozitif bir iligki oldugunu ve
yalnizligin yagam yonelimini o&nemli oOlgiide etkiledigini
gostermistir. Bu aragtirmalar, yalmzlik {izerine yapilan
caligmalarin gesitliligini ve yalmzhigin bireyler iizerindeki

farkli etkilerini gostermektedir.
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IKiNCi BOLUM

2. Kitap I¢in Yapilan Arastirma

Bu aragtirma, ¢iftler arasindaki yalmzlik deneyimini
derinlemesine incelemek icin bir anket caligmasi yontemi
kullanacaktir. Arastirma, ankete dayali bir kesitsel c¢alisma
olacak ve katihmcilarin giftler arasindaki yalmizlik diizeyini

degerlendirmesine odaklanacaktir.

Hipotezler:

HO: Ankete katilan ciftlerin yalmzlik diizeyleri arasinda
cinsiyet farki yoktur.

HI1: Ankete katilan erkek ve kadin ¢iftlerin yalnizlik diizeyleri

arasinda anlamli bir fark vardir.

HO: Ciftlerin iligki siiresi ve yalnizlik diizeyi arasinda bir iliski
yoktur.
HI: Ciftlerin iliski siiresi arttik¢a yalnizlik diizeyi de artar.

HO: Ciftlerin iletisim kalitesi ve yalmizlik diizeyi arasinda bir
iligki yoktur.
H1: lyi iletisim becerilerine sahip olan ciftlerin yalnizlik

diizeyleri daha diigiiktiir.
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HO: Katilimcilarin egitim seviyesi ile yalnizlik diizeyi arasinda
bir iligki yoktur.

H1: Daha yiiksek egitim seviyesine sahip olan ¢iftlerin
yalmzlik diizeyleri daha diigiiktiir.

Katihmeilar:

Aragtirmanin katilimcilari, Ankara'da yasayan ve romantik
iligki i¢inde olan giftlerden olusacaktir. Katilmcilarin ¢ift
olarak arastirmaya goniillii olmalar1 ve ankete katilmay1 kabul
etmeleri beklenmektedir. Arastirmanin giivenilir sonuglar elde
etmesi i¢in Orneklem biylikliglinin 105 c¢ift olmasi
hedeflenmektedir. Katilimcilar rastgele sec¢ilmeyecek ve
arastirmaya katilmak isteyen ciftler arasindan 06znel se¢im
yapilmayacaktir. Aragtirmaya katilan ciftlerin gizliligi ve

gizlilikleri saglanacak ve veriler anonim olarak islenecektir.

2.1. Arastirma Tasarim ve Katihmcilar

Bu arastirma, ciftlerin yalnizlik deneyimini anlamak igin
kesitsel bir ¢aligma yontemi kullanmaktadir. Ciftlerin yalnizlik
diizeylerini degerlendirmek i¢in Farklilastirilmis Yalnizlik
Olgegi (Schmidt ve Semat, 1983) kullanilmustir.

Bu odlgek, ciftlerin bireysel olarak yalmzlik seviyelerini
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degerlendirmelerine olanak saglar ve iliskilerindeki bu
duyguyu anlamalarma yardimci olur. Ankete dayali bu
arastirma, ciftlerin iligkilerindeki  yalmizlik deneyimini

aciklamak icin yaygin olarak kullanilan bir yontemdir.

Aragtirmanin katilimcilari, Ankara'da yasayan romantik iligki
icinde olan giftlerdir. Katilimcilar, arastirmaya goniillii olmus
ve ankete katilmayr kabul etmiglerdir. Katilimcilar arasinda
rastgele bir se¢im yapilmamigtir. Bunun yerine, arastirmaya
katilmak isteyen giftler arasindan se¢im yapilmistir, ancak bu
secim siirecinde Oznel bir yaklasim benimsenmemistir.
Katilimcilar, aragtirmaya katilmak isteyen ve arastirmanin
gerekliliklerini yerine getirebilecek c¢iftler arasindan se¢ilmistir.
Katilimeilarin se¢imi, arastirmanin amaclarina ve kriterlerine
uygun olmalarina dayanmistir. Bu kriterler genellikle
arastirmanin odak noktastyla ilgili Ozellikleri igerir ve

arastirmanin giivenilirligi ve gegerliligi agisindan énemlidir.

Arastirma siirecinde gizlilik ve gizlilik haklarina saygi
gosterilecektir. Veriler anonim olarak iglenecek ve sadece
aragtirmanin amact dogrultusunda kullanilacaktir. Arastirmanin
sonuglarinin, g¢iftlerin yalmzlik deneyimini anlama ve
iligkilerinde bu duyguyu nasil etkiledigini belirleme konusunda

onemli bir katki saglayacagi diisiiniilmektedir.
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Katihimc kriterleri

-Evli veya iliskide olan giftler: Arastirma, evli veya ciddi bir
iligkide olan ciftler iizerine odaklanmaktadir. Bu nedenle,
katilimcilarin = evli veya wuzun siireli iliskide olmalar

gerekmektedir.

-18 yas ve ustii olma: Katilimcilarin aragtirmaya katilabilmeleri

icin en az 18 yasinda olmalari1 gerekmektedir.

-Ankara'da  ikamet etme: Katilimcilar, arastirmanin
yliriitiildiigii Ankara sehrinde ikamet etmelidirler. Bu, arastirma
siirecinin  kolaylastirilmast  ve yiiz yiize goriismelerin

gerceklestirilebilmesi icin 6nemlidir.

-Goniilli olma: Katilimcilar, arastirmaya katilmak konusunda
goniillii olmalidir. Zorunlu katilim s6z konusu degildir ve

katilimcilar istedikleri zaman arastirmadan ¢ekilebilirler.

-Arastirmanin gerekliliklerini yerine getirebilme:
Katilimcilarin, aragtirmanin gerektirdigi anketlere katilma ve
gerektiginde yiiz yiize goriismelere katilma gibi gereklilikleri
yerine getirebilecek durumda olmalar1 gerekmektedir.

Bu kriterler dogrultusunda segilen katilimcilar arastirmanin
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verimliligini  ve  giivenilirligini  saglamak  amaciyla

belirlenmistir.

Orneklem Biiyiikliigii

Aragtirmanin  6rneklem buyiikliigl, istatistiksel analizlerin
giivenilirligini saglamak ve sonuglarin genellestirilebilirligini
artirmak ic¢in dikkatle belirlenmistir. Bu baglamda, 6rneklem
bliylikliigi belirlenirken dikkate alinan faktorler arasinda
aragtirmanin amaci, popiilasyonun bilyiikligi, etki biiylkligii,
giiven araligit ve hata payr gibi istatistiksel faktorler

bulunmaktadir.

Orneklem biiyiikliigii belirlenirken, arastirmanin karmasikligs,
onceki benzer ¢aligmalarin bulgulari, arastirmanin biitgesi ve
erigilebilirlik  gibi  pratik faktorler de g6z Oniinde
bulundurulmustur. Bu kapsamda, 105 ¢iftlik bir 6rneklem
biiytikliigli belirlenmis ve bu say1 arastirmanin amacini ve

gereksinimlerini karsilayacak sekilde yeterli bulunmustur.

105 ciftlik bu 6rneklem biiytlikligl, istatistiksel analizlerin
gliclii ve anlamli sonuglar iiretmesine olanak saglamakla
birlikte, aym1 zamanda arastirmanin zaman ve kaynak

kisitlamalarini da dikkate almaktadir.
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2.2. Olgme Araci: Farkhlastirillms Yalmzhik Olcegi

Schmidt ve  Semat (1983) tarafindan  gelistirilen
Farklilastirilmus ~ Yalmzlik  Olgegi, bireylerin  yalmzlik
deneyimini ¢esitli boyutlariyla degerlendirmeyi hedefleyen bir
Olgektir. Bu oOlgek, yalmizlik kavramimi duygusal, sosyal ve
psikolojik agilardan ele alarak, bireylerin esleriyle iliskilerinde

hissettikleri yalmzlik diizeyini belirlemeyi amaclamaktadir.

Farklilastirilmis Yalnizlik Olgegi'nde yer alan ifadeler, ciftlerin
duygusal ve sosyal baglarinin kalitesini degerlendirmelerine
olanak tanir. Bu Olgek, ciftler arasindaki iliskilerin
derinlemesine incelenmesine ve ¢iftlerin birbirleriyle olan

etkilesimlerinin niteliginin anlasilmasina yardime1 olur.

Genellikle psikoloji alanindaki arastirmalarda, &zellikle
iligkiler tizerine yapilan ¢alismalarda Farklilagtirilmis Yalnizlik
Olgegi sikhikla kullamlmaktadir. Olgegin  kullamimu, ¢ift
terapileri, iliski damismanligi ve ciftler arasindaki iletisimi
gelistirmeye yoOnelik miidahaleler gibi alanlarda faydal

olabilir.
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TABLO-2 Olg¢ek: Farklilastirilmis Yalmizhk Olcegi
(Schmidt ve Semat ; 1983)

1 | Arkadaglarimin ¢ok azi beni anlamak igin istedigim
sekilde beni anlar.

Kesinlikle Katilmiyorum
Katilmiyorum
Kararsizim

Katiliyorum

Kesinlikle Katiliyorum

2 | Kendimi yalniz hissettigimde, yakin arkadaslarim veya
ailemle konusabilirim

Kesinlikle Katilmiyorum
Katilmiyorum
Kararsizim

Katiliyorum

Kesinlikle Katiliyorum

3 | Canim sikildiginda, esim/romantik partnerim beni

rahatlatmaya caligir

Kesinlikle Katilmiyorum
Katilmiyorum
Kararsizim

Katiliyorum

Kesinlikle Katiliyorum

4 | Su anda romantik iligkimde ya da evliligimde deger
gordiigiimii hissediyorum

Kesinlikle Katilmiyorum
Katilmiyorum
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Kararsizim
Katiliyorum
Kesinlikle Katiliyorum

Giinlik yasamimda, yakin arkadaslarimin bana ihtiyact
oldugunda bana basvurdugunu hissediyorum.

Kesinlikle Katilmiyorum
Katilmiyorum
Kararsizim

Katiliyorum

Kesinlikle Katiliyorum

Ailem benimle diizenli olarak iletisim kurar ve beni
anlamaya caligir

Kesinlikle Katilmiyorum
Katilmiyorum
Kararsizim

Katiliyorum

Kesinlikle Katiliyorum

Kendi basima olmak bana rahatlik verir.

Kesinlikle Katilmiyorum
Katilmiyorum
Kararsizim

Katiliyorum

Kesinlikle Katiliyorum

Ailem beni yargilamadan dinleyebilir

Kesinlikle Katilmiyorum
Katilmiyorum
Kararsizim

Katiliyorum
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Kesinlikle Katiliyorum

Yasadigim zorluklarla basa ¢ikmak i¢in gilivenebilecegim
bir destek agina sahibim

Kesinlikle Katilmiyorum

Katilmiyorum

Kararsizim

Katiliyorum

Kesinlikle Katiliyorum

10

Kendimi bagkalariyla baglanti kurmakta zorlantyorum
Kesinlikle Katilmiyorum

Katilmiyorum

Kararsizim

Katiliyorum

Kesinlikle Katiliyorum

11

Arkadaslarimin benimle sik sik iletisim kurdugunu
hissediyorum

Kesinlikle Katilmiyorum

Katilmiyorum

Kararsizim

Katiliyorum

Kesinlikle Katiliyorum

12

Canim sikildiginda, esim/romantik partnerim benimle
ilgilenir

Kesinlikle Katilmiyorum

Katilmiyorum

Kararsizim

Katiliyorum

Kesinlikle Katiliyorum

13

Sosyal ortamlarda kendimi dislanmis hissediyorum
Kesinlikle Katilmiyorum
Katilmiyorum
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Kararsizim
Katiliyorum
Kesinlikle Katiliyorum

14

Ailem, benim duygusal ihtiyaglarimi anlar ve karsilar
Kesinlikle Katilmiyorum

Katilmiyorum

Kararsizim

Katiliyorum

Kesinlikle Katiliyorum

15

Yakin arkadaslarim, beni diizenli olarak ziyaret eder veya
ararlar

Kesinlikle Katilmiyorum

Katilmiyorum

Kararsizim

Katiliyorum

Kesinlikle Katiliyorum

16

|Kendimi toplum iginde yalniz hissediyorum
Kesinlikle Katilmiyorum

Katilmiyorum

Kararsizim

Katiliyorum

Kesinlikle Katiliyorum

17

| Esim/romantik partnerim, beni iyi tanir ve ihtiyaglarim
anlar

Kesinlikle Katilmiyorum

Katilmiyorum

Kararsizim

Katiliyorum

Kesinlikle Katiliyorum

18

| Yakin arkadaglarim, benimle duygusal konularda
konusmaktan kac¢inirlar
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Kesinlikle Katilmiyorum
Katilmiyorum
Kararsizim

Katiliyorum

Kesinlikle Katiliyorum

19 | | Kendimi yalmiz hissettigimde, i¢inde bulundugum
durumu degistirecek bir sey yapabilirim

Kesinlikle Katilmiyorum

Katilmiyorum

Kararsizim

Katiliyorum

Kesinlikle Katiliyorum

20 | Sosyal etkinliklere katilmaktan zevk alirim.
Kesinlikle Katilmiyorum

Katilmiyorum

Kararsizim

Katiliyorum

Kesinlikle Katiliyorum

2.3. Veri Toplama Prosediirii

Katilimc1 Se¢imi ve Gruplandirma: Calismanin katilimcilari,
Ankara'da yasayan ve cesitli demografik 6zelliklere sahip 105
kisiden olusuyordu. Katilimcilar, farkli yas gruplar,
cinsiyetler, egitim seviyeleri ve meslek gruplar1 gibi faktorlere

gore dengeli bir sekilde dagitilmistir. Bu, elde edilen verilerin
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genelleme yapilabilirligini artirmak amaciyla yapilmstir.

Anket Formunun Hazirlanmasi: Veri toplama silirecinde
kullanilan anket formu, Farklhilastirilmis Yalmzhik Olgegini
icermektedir. Bu Olgek, katilimcilarin duygusal, sosyal ve
psikolojik agidan yasadiklar yalmzlik diizeyini degerlendirmek
icin tasarlanmistir. Anket formu, Onceki ¢aligmalardan
esinlenerek  ve literatiirdeki  Olgiitler  dogrultusunda

hazirlanmustir.

Anket Formunun Dagitimi: Anket formlari, arastirmanin
amacini ve katilimcilarin haklarini aciklayan bir kilavuz
esliginde bireysel olarak dagitilmistir. Katilimcilar, anketi ofis
ortaminda doldurmuslardir. Anket formlarmin dagitimi ve

toplama siireci, arastirmacilar tarafindan titizlikle yonetilmistir.

Gizliligin ve Etik Kurallarmin Korunmasi: Katilimcilar, anketi
doldururken gizliliklerinin  korunacagina dair giivence
verilmigtir. Anket formlari, katilimcilarin kisisel bilgilerini
icermemekte ve sadece arastirma amaciyla kullanilmaktadir.

Bu sekilde, katilimcilarin mahremiyeti ve gizliligi saglanmistir.

Veri Toplama Siirecinin Tamamlanmasi: Katilimcilar, 15

dakikalik zaman diliminde anket formunu doldurmuslardir.
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Doldurulan formlar daha sonra toplanmig ve veri tabanina
kaydedilmistir. Toplanan veriler, daha sonra istatistiksel

analizler i¢in kullanilmis ve sonuglar elde edilmistir.

Bu siireg, giivenilir ve gecerli verilerin elde edilmesini
saglamak i¢in dikkatle planlanmis ve uygulanmigtir.
Arastirmanin  her asamasinda etik kurallara uyulmus ve

katilimcilarin haklari korunmustur.
2.4. Veri Analizi Yontemleri

Bu arastirmada, toplanan verilerin analizi ampirik bir
yaklagimla gerceklestirilmistir. Analiz siireci, asagidaki

adimlar1 icermistir:

Veri Temizleme ve Kodlama: Ilk olarak, toplanan veriler
dikkatlice incelenmis ve herhangi bir eksik veya hatali bilgi
diizeltilmistir. Ardindan, anlamli kategorilere bdliinebilecek
sekilde wveriler kodlanmistir. Bu siireg, veri setinin

diizenlenmesini ve analize hazir hale getirilmesini saglamistir.

Tamimlayic1 Istatistikler: Veri setinin genel &zelliklerini
anlamak icin tanimlayici istatistikler hesaplanmigtir. Ortalama,
standart sapma, medyan ve yiizdelikler gibi istatistikler

kullanilarak katilimcilarin demografik ozellikleri ve oOlcekler
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iizerindeki puanlar1 incelenmistir.

Korelasyon Analizi: Farklilastinlmis Yalmzlik Olgegi'nin alt
boyutlar1 arasindaki iliskileri degerlendirmek i¢in Pearson veya
Spearman korelasyon katsayilar1 hesaplanmistir. Bu analiz,
Olgegin farkli boyutlarimin birbirleriyle nasil iligkili oldugunu

belirlemeye yardime1 olmusgtur.

Regresyon Analizi: Cesitli bagimsiz degiskenlerin (yas,
cinsiyet, egitim seviyesi vb.) farklilastirilmis yalnizlik puanlar
iizerindeki etkisini degerlendirmek icin regresyon analizi
yapilmistir. Bu analiz, hangi faktorlerin yalmizlik diizeylerini

etkileyebilecegini anlamak icin kullanilmustir.

Grup Karsilagtirmalari: Farkli demografik gruplar arasinda
yalnizlik diizeylerindeki farkliliklar1 belirlemek icin ANOVA
veya  t-testi  gibi  grup  karsilastirma  analizleri
gerceklestirilmistir. Bu analizler, yas, cinsiyet, meslek gruplar
gibi farkli degiskenlerin yalmzlik iizerindeki etkilerini

incelemek i¢in kullanilmastir.

Kalitatif Analiz (ihtiyag Duyulmasi Halinde): Veri setindeki
karmagik iligkilerin daha iyi anlagilmasi igin gerektiginde

kalitatif analiz teknikleri kullanilmistir. Bu, 6zellikle 6lgeklerin
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acik uclu sorular icermesi durumunda gergeklestirilmistir. Bu
arastirmada, farklilastinlmis yalmzlik Olgegiyle birlikte
katilimcilara agik uglu sorular da yoneltilmistir. Ac¢ik uglu
sorular, katilimecilarin  duygularimi,  deneyimlerini  ve
diisiincelerini daha serbestge ifade etmelerine olanak tanimustir.
Bu tiir sorularin, katilimcilarm yalmzlik deneyimlerini daha
derinlemesine agiklamalarina ve aragtirmanin ana konulari
hakkinda daha kapsamli bir anlayig saglanmasina yardimci

olabilecegi diistiniilmektedir.

Ornegin, arastirma siirecinde katilmcilara su gibi agik uclu
sorular yoneltilmistir:

"Yalnizlik  hissetti§inizde ne tir diisiinceler geciyor
aklimizdan?"

"Esinizle veya partnerinizle olan iliskinizde ne tiir zorluklarla
karsilagtyorsunuz?"

"Yalnizlik hissettiginizde kendinizi nasil hissediyorsunuz ve bu

duygular1 nasil yonetiyorsunuz?"

Bu sorular, katilimcilarin duygusal deneyimlerini ve
iligkilerinde yasadiklar1 zorluklari daha ayrintili bir sekilde
aciklamalarina olanak tanimigtir. Ardindan, bu acik uglu
yanitlarin analizi, katilimcilarin deneyimlerinin derinlemesine

anlagilmasina ve arastirmanin bulgularinin daha zengin bir
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sekilde sunulmasma yardimer olmustur. Veri analizi
yontemleri, toplanan verilerin derinlemesine incelenmesini ve
aragtirma hipotezlerinin test edilmesini saglamistir. Elde edilen
bulgular, arastirmanin amaglarma ve hipotezlerine dayali

olarak yorumlanmig ve sonuglar boliimiinde sunulmustur.
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UCUNCU BOLUM

3. Kitap i¢in Yapilan Arastirmamin Bulgular

Bu calismanin bulgulari, ¢iftler arasindaki yalnizlik deneyimini
anlamak i¢in yapilan kapsamli bir analizi sunmaktadir.
Bulgularin =~ sunumu, farklilastirilmig  yalnizlik — 6lgegi
kullanilarak elde edilen wverilerin detayli bir sekilde
incelenmesini  igermektedir.  Arastirma,  katilimcilarin
demografik o&zellikleri, yalmzlik o6lgegi puanlari, hipotez
testleri, acik uclu sorularin analizi ve diger dnemli bulgular
icermektedir. Bulgularin sunumu, arastirmanin temel amacini
ve sonuglarini net bir sekilde ortaya koymay1 amaglamaktadir.
Bu kapsamda, ¢iftler arasindaki yalnizlik deneyiminin
derinlemesine incelenmesiyle elde edilen bulgular, iligkisel
dinamiklerin anlagilmasina ve ilgili literatiire degerli katkilar

sunmaya yonelik 6nemli bir kaynak tegkil etmektedir.

3.1. Katihmcilarin Demografik Ozellikleri

Katilimcilar,  arastirmanin  g¢esitliligini  ve  genelleme
yapilabilirligini artirmak ic¢in ¢esitli demografik ozelliklere
gore dengeli bir sekilde secilmistir. Asagida, katilimcilarin

dagilimiyla ilgili ayrintilar bulunmaktadir:
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Yas Gruplar:

18-25 yas araliginda: 30 katilime1
26-35 yas araliginda: 25 katilime1
36-45 yas araliginda: 20 katilime1
46-55 yag araliginda: 15 katilime1

56 ve lizeri yas grubunda: 15 katilimci

Sekil 1-Demografik veriler

DEMOGRAFIK VERILER

60
50
40
30

20
10 II
0

W 18-25yas M 26-35yas 36-45yas M46-55yas M 56+yas

cinsiyet

Cinsiyet:
Erkek: 50 katilimei1
Kadn: 55 katilimci
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Egitim Seviyeleri:

Ilkokul ve alti: 10 katilimci
Ortaokul: 15 katilimci
Lise: 20 katilimci

Lisans: 35 katilime1

Yiiksek Lisans ve Doktora: 25 katilimci

Meslek Gruplari:

Memur: 20 katilimet

Ozel Sektér Calisani: 30 katilimcei
Serbest Meslek Sahibi: 15 katilime1
Ev Hanimi/Ev Sahibi: 20 katilimci
Ogrenci: 20 katilimci

Bu sekilde, katilimcilarin genis bir yelpazede temsil edilmesi
saglanmistir, bu da elde edilen verilerin genelleme

yapilabilirligini artirmaktadir.

Katilimcilarin cinsiyet dagilimi incelendiginde, 50'si erkek

(%47.6) ve 55' kadin (%52.4) olarak belirlenmistir.

Yas gruplarina gore dagilim incelendiginde, 18-25 yas
araliginda 30 katilmer (%28.6), 26-35 yas araliginda 25
katilime1 (%23.8), 36-45 yas araliginda 20 katilimer (%19.0),
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46-55 yas araliginda 15 katilimer (%14.3) ve 56 ve iizeri yas
grubunda 15 katilime1 (%14.3) bulunmaktadir.

Egitim seviyelerine gore dagilim incelendiginde, ilkokul ve alt1
seviyesinde 10 katilimci (%9.5), ortaokul seviyesinde 15
katilime (%14.3), lise seviyesinde 20 katilime (%19.0), lisans
seviyesinde 35 katilimci (%33.3) ve yiiksek lisans/doktora
seviyesinde 25 katilimci (%23.8) belirlenmistir.

Meslek gruplarina gére dagilim incelendiginde, memurlarin 20
katilmer  (%19.0), 6zel sektor calisanlarinin 30 katilimer
(%28.6), serbest meslek sahiplerinin 15 katilimer (%14.3), ev
hanimlarinin/ev ~ sahiplerinin 20 katilime1  (%19.0) ve

ogrencilerin 20 katilimei (%19.0) oldugu goriilmektedir.

Bu bulgular, katilimcilarin farkli demografik 6zelliklere sahip
oldugunu ve arastirmanin sonuglarinin bu O&zellikler goz

oniinde bulundurularak yorumlanmasi gerektigini vurgular.
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3.2. Yalmzlik Diizeyi ve iliski Kalitesi Arasindaki iliski

19. Simdiki romantik iliskimde ya da eviilijimde bana deder verildigini ve sayg gosterildigini

hissediyorum.
101 yannt

@ eET
® B IR

Sekil 2- Yalmzlik Diizeyi ve iliski Kalitesi Arasindaki Iliski

Arastirmanin bulgularina gore, 105 katilimcimin %56,4'%, cift
iligkilerinde deger ve saygi duyduklarini ifade etmistir. Diger
yandan, katilimecilarin = %43,6's1  ise boyle bir duygu
hissetmediklerini belirtmislerdir. Bu bulgu, ciftler arasindaki
iligkilerde deger ve sayginin varliginin, iligski kalitesi tizerinde

onemli bir etkiye sahip oldugunu gdstermektedir.

Ciftler arasindaki deger ve saygi duygusunun varligi, iligkinin
saghig1 acisindan kritik bir éneme sahiptir. Deger ve saygi,
iligkide karsilikli anlayis1 ve empatiyi artirirken, gatisma ve

anlagmazliklarin ¢ézlimiine katki saglayabilir.
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Ayrica, bu duygularin varlhigi, ciftlerin birbirlerine olan
giivenlerini artirabilir ve iligkilerinde daha mutlu ve tatmin

edici bir deneyim yasamalarim saglayabilir.

Aragtirma bulgulari, yalmizlik diizeyi ile iliski kalitesi arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugunu gostermektedir.
Katilimeilarin Farkhlastirilmis Yalnizhik Olgeginden aldiklar:
puanlar ile iliski kalitesini degerlendiren olgekler arasinda
negatif bir iliski belirlenmistir. Bu, yalmzlik diizeyinin
artmasiyla iligki kalitesinin azaldigini isaret etmektedir. Yani,
bireylerin yalnizlik hissetme diizeyi arttikga, iligki kalitelerinin

olumsuz yonde etkilendigi gézlemlenmistir.

2. Onemli sorunlanmi ve kayadarim paylagabildigim bir arkadagimyyakinim/ esim (kizferkek

arkadas, kocam/kanm) vardir.
106 yanir

W EVET
@ HarIR
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Sekil 3- Yalmzlik Diizeyi ve iliski Kalitesi Arasindaki iliski

Caligmada yer alan 105 katilimcinin %80' (84 kisi) onemli
sorunlarim paylasabildigini, ancak %20'sinin (21 kisi) ise bu
konuda paylasacak kimsesi olmadigini belirtmistir. Bu bulgu,
iliski kalitesi ile yalmzlik diizeyi arasindaki iliskiyi anlamak

icin onemli bir gostergedir

Istatistiksel analizler sonucunda bu iligkinin anlamli oldugu
bulunmus ve p degeri 0.05'ten kiigiik olarak hesaplanmistir, bu
da iliski kalitesi ile yalmzlik diizeyi arasindaki iliskinin
rastlantisal olmadigin1 gostermektedir. Bu sonuglar, yalnizlik
diizeyinin ciftler arasindaki iligki kalitesi tizerinde 6nemli bir
etkiye sahip oldugunu vurgulamakta ve bu iligkinin altinda
yatan nedenleri anlamak i¢in daha detayli ¢aligmalara ihtiyag

oldugunu 6ne siirmektedir.
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6. Su anda esimle benim siirdiirmek icin ortak bir ¢aba gdsterdigimiz bir romantik iliskimiz ya da
evliligimiz var.
102 yanit

@ EVET
@ HAYIR

Sekil 4- Yalmzlik Diizeyi ve iliski Kalitesi Arasindaki iliski

Katilimcilarin - %57,8'inin  romantik evliliklerinde esleriyle
ortak caba gosteremedigini belirtmesi, iliski kalitesi ile
yalmzlik diizeyi arasindaki olasi iligskiyi vurgular. Bu durum,
romantik iligkilerdeki uyumun, bireylerin duygusal tatminini ve
dolayistyla yalmizlik diizeyini etkileyebilecegini
diisiindiirebilir. Romantik evliliklerde ortak ¢abanin eksikligi,
giftler arasinda duygusal baglantinin zayiflamasina ve

dolayisiyla yalnizlik hissinin artmasina neden olabilir.

Bu bulgu, ¢iftler arasindaki iliski kalitesinin, bireylerin
yalnizlik diizeyi tizerinde O6nemli bir etkisi olabilecegini
gostermektedir. Romantik iligkilerde ortak ¢abanin eksikligi,

ciftler arasinda duygusal baglantinin zayiflamasina ve
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dolayistyla yalnizlik hissinin artmasina neden olabilir. Bu
sonuclar, romantik iliskilerdeki etkilesim kalitesinin, bireylerin
duygusal tatmin diizeyini belirleyebilecegini ve bu durumun da

yalnizlik diizeyini etkileyebilecegini diisiindiirmektedir.

11. Iyi bir romantik ya da cinsel iligkide gerek duydugum duygusal glvenceyi pek sik
yasayamiyorum.

103 yanit

 EVET
® HAYIR

Sekil 5- Yalmzlik Diizeyi ve iliski Kalitesi Arasindaki Iliski

Iyi bir romantik ya da cinsel iliskide gerek duydugum
giivenceyi pek yasayamiyorum sorusuna katilimcilarin %52,4
hayir demis; 105 kisiden 2 si cevap vermemis; %47,6 s1 hayir
cevabt vermistir. Bu bulgu, katilimecilarin ¢ogunlugunun
romantik veya cinsel iligkilerinde giivence hissini yeterince
yasayamadiklarin1 gostermektedir. Bu durum, iliskilerdeki
duygusal destegin eksikligine veya iligki kalitesindeki

zayifliklara isaret edebilir. Ayrica, glivence hissinin eksikligi,
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bireylerin duygusal ihtiyaglarinin  karsilanmamasina ve
dolayisiyla yalmizlik hissinin artmasina neden olabilir. Bu
sonuclar, romantik iligkilerin  saghkli  bir  sekilde
siirdiiriilebilmesi i¢in duygusal destek ve giivenin Onemini

vurgulamaktadir.

Aragtirmanin sonuglarina gore, 105 katilimcinin %50,5',
eslerinin duygusal durumlarini anladiklarini ve onlarla iletisim
kurmaya caligtiklarint belirtmistir. Bu bulgu, ¢iftler arasinda
duygusal iletisimin varligint ve duygusal destegin iliski
kalitesine olan etkisini vurgulamaktadir. Esler arasindaki bu
duygusal etkilesim, iligskinin saglamlig1 ve ¢iftlerin birbirlerine
duydugu yakinlikla iligkilendirilebilir. Bu sonuglar, iliskideki
duygusal bagin, ¢iftlerin yasadigi yalmzlik duygularini

azaltmada etkili olabilecegini 6ne siirmektedir.

Ozellikle esler arasinda duygusal anlayls ve iletisim
becerilerinin gelistirilmesi, ¢iftlerin birbirlerine olan duygusal
ihtiyaclarin1 daha etkin bir sekilde karsilamalarina yardimei
olabilir. Bu nedenle, iliski terapilerinde ve danismanlik
siireglerinde, esler arasindaki duygusal iletisim ve anlayigin
giiclendirilmesine yonelik stratejilere odaklanilmasi gerekliligi

ortaya ¢ikmaktadir.
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18. Canim sikkin oldujunda egim bunu hisseder ve bu konuda beni konugturmaya calisr.
100 yantt

@ EVET
@ HAYIR

Sekil 6- Yalmzlik Diizeyi ve iliski Kalitesi Arasindaki iliski

3.3. Yalmzlik Diizeyi ve Baglanma Diizeyi Arasindaki Iliski

Aragtirma sonuglarina gore, 105 katithmcimin %74,3',
kendilerini ailelerine yakin hissettiklerini ifade etmistir. Bu
bulgu, katilimcilarm biiyiik ¢ogunlugunun aileleriyle giiglii bir
bag kurdugunu ve yakin iligkiler i¢inde olduklarini

gostermektedir.

Diger yandan, katilmcilarin %25,7'si ise ailelerine yakin
hissetmediklerini belirtmistir. Bu durum, bir kesimin aileleriyle
olan baglarinin zayif veya eksik oldugunu isaret etmektedir. Bu
sonuclar, ciftler arasindaki iliski kalitesi ile bireylerin
aileleriyle olan iliskileri arasinda potansiyel bir iliski

olabilecegini diislindiirmektedir.
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1. Kendimi aileme yakin hissederim.
105 yani:

@ HAYR

Sekil 7- Yalmzlik Diizeyi ve Baglanma Diizeyi Arasindaki
Tliski

Caligmaya katilan 105 kisiden %59'u (62 kisi), i¢inde yasadig
toplumla fazla ortak noktasinin olmadigimi diisiindiigiini
belirtmistir. Bu bulgu, bireylerin yalmizlik diizeyi ile toplumsal

baglantilar1 arasindaki iligkiyi anlamak i¢in 6nemli bir veridir.

Yalnizlik diizeyi ile toplumsal baglantilar arasindaki iligkiyi
daha derinlemesine anlamak i¢in bu bulgunun, bireylerin
toplumsal iliskileri ve sosyal entegrasyonlar1 iizerindeki
etkilerini degerlendirmek i¢in dnemli oldugu diisiiniilmektedir.
Bu bulgu, bireylerin sosyal g¢evreleriyle olan iligkilerini
degerlendirirken dikkate alinmali ve sosyal izolasyonun
yalnmizlik duygularini nasil etkiledigini anlamak i¢in daha fazla

arastirma gerektirebilir.
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Sekil 8- Yalmzhk Diizeyi ve Baglanma Diizeyi Arasindaki
Mliski

3. Iginde yasadigim toplulukla fazla bir ortak yéniim olmadigini distiniyorum.

105 yanat

@ EVET
® HAYIR

3.4. Yalmzlik Diizeyi ve Catisma Sikhg1 Arasindaki Iliski

Arastirmaya katilan 105 kisiden %24,8'inin aile {liyeleriyle
yakinlik kurmadigini belirtmesi 6nemli bir bulgudur. Bu bulgu,
aile ici iliskilerin yalmzlik diizeyini etkileyebilecegine dair
ipuglar1 sunmaktadir. Aile i¢i iletisim eksikligi veya mesafe,
bireylerin yalnizlik hissini artirabilir ve duygusal destege
erisimlerini smirlayabilir. Bu bulgu, aile ici iligkilerin
bireylerin psikolojik iyilik hali tizerindeki etkisini anlamak igin
daha derinlemesine analiz edilmesi gerektigini gostermektedir.
Yalnizlik diizeyi ile aile i¢i iligkiler arasindaki bu iliskinin

altinda yatan dinamiklerin a
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nlasilmasi, bireylere ve ailelere yonelik etkili destek ve

miidahale programlarinin gelistirilmesine katki saglayabilir.

5. Ailemle ¢ok iyi gegcinemem.
105 yanit

@ EVET
@® HAYIR

Sekil 9- Yalmizlik Diizeyi ve Catisma Sikhig1 Arasindaki
Iliski

Katilimcilarin %24,8'inin aileleri ve esleriyle iyi geginememeyi
belirtmesi, iliski kalitesi ile yalnizlik diizeyi arasindaki olasi
iligkiyi vurgular. Bu durum, aile i¢i ve partner iligkilerinde
yasanan sorunlarin bireylerin yalnizlik hissini artirabilecegini

diisiindiirebilir.

Aile i¢i veya partnerle yasanan catismalarin, bireylerin
duygusal baglantilari1  zayiflatarak yalnizlik duygusunu
artirabilecegi ve bu durumun genel iligki Kkalitesini
etkileyebilecegi One siiriilebilir. Bu nedenle, iliski kalitesi ile
yalmzlik diizeyi arasindaki bu iliskinin dogasi daha fazla

incelenmelidir.
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Agik uglu sorulardan elde edilen verilere dayanarak, "Yalnizlik
hissettiginizde ne tiir disiinceler gegiyor aklinizdan?" sorusuna
verilen yanitlarin analizi, katilimecilarin  genellikle igsel
yalmzlik duygularim deneyimledigini gostermektedir. Bu
duygular arasinda 6zellikle reddedilme, terkedilme veya izole

edilme gibi endiseler 6ne ¢ikmaktadir.

Bu bulgu, bireylerin yalmizlik hissettiklerinde negatif
diisiincelerin  agirlikli  olarak  zihinlerinde  dolastigim
gostermektedir. Bu durum, bireylerin sosyal iliskilerindeki
memnuniyetsizlik veya yetersizlik hissini yansitabilir ve
genellikle psikolojik iyilik hali iizerinde olumsuz etkilere sahip

olabilir.

"Esinizle veya partnerinizle olan iliskinizde ne tiir zorluklarla
kargilagiyorsunuz?" sorusuna verilen yanitlarin analizi,
katilimcilarim  ¢ogunun iliski problemleriyle karsilagtigini
gostermektedir. Iletisim eksikligi, anlayigsizlik ve uyumsuzluk

gibi temalar, sik¢a bahsedilen zorluklar arasindadir.

Bu durum, bireylerin romantik iligkilerinde karsilastiklar
giclikleri  ve  iliski  dinamiklerindeki  karmasiklig

yansitmaktadir. Bu tiir zorluklar, iliskideki memnuniyeti
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azaltabilir ve ciftler arasindaki iletisim ve uyum iizerinde

olumsuz bir etkiye sahip olabilir.

"Yalmzlik hissettiginizde kendinizi nasil hissediyorsunuz ve bu
duygulart nasil yonetiyorsunuz?" sorusuna verilen yanitlarin
analizi, katilimcilarm farkli duygusal tepkiler ve basa ¢ikma
stratejileri  sergiledigini gostermektedir. Bazilar1 olumsuz
duygular yasarken, digerleri pozitif yontemlerle bu duygular

ele almaya caligmaktadir.

Bu bulgu, bireylerin yalmizlik duygulariyla basa c¢ikma
mekanizmalarinin ~ gesitliligini  ve kisisel deneyimlerinin
karmasikligimi  vurgulamaktadir. Bu stratejilerin  etkileri,
bireylerin psikolojik esnekliklerini ve duygusal iyilik hallerini

etkileyebilir.
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Tablo-4 Anket Formu Yanitlari
Arastirmaya katilan 105 kisiden toplanan verilere gére diger
sorulara verilen yanitlar asagidaki gibidir:

Kesinlikle

Kendi basima olmak bana rahathk Katilmiyorum: 20
verir. kisi (%19)
Katilmiyorum: 25
kisi (%24)
Kararsizim: 15 kisi
(%14)

Katiliyorum: 30 kisi
(%29)

Kesinlikle
Katiliyorum: 15 kisi
(%14)

Ailem beni yargilamadan Kesinlikle
dinleyebilir. Katilmiyorum: 15
kisi (%14)
Katilmiyorum: 20
kisi (%19)
Kararsizim: 25 kisi
(%24)

Katiliyorum: 25 kisi
(%24)

Kesinlikle
Katiliyorum: 20 kisi
(%19)

Yasadigim zorluklarla basa ¢ikmak | Kesinlikle
icin giivenebilecegim bir destek Katilmiyorum: 10
agina sahibim. kisi (%10)
Katilmiyorum: 15
kisi (%14)
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Kararsizim: 20 kisi
(%19)

Katiliyorum: 30 kisi
(%29)

Kesinlikle
Katiliyorum: 30 kisi
(%29)

Baskalariyla baglanti kurmakta Kesinlikle
zorlaniyorum. Katilmiyorum: 20
kisi (%19)
Katilmiyorum: 25
kisi (%24)
Kararsizim: 20 kisi
(%19)

Katiliyorum: 20 kisi
(%19)

Kesinlikle
Katiliyorum: 20 kisi
(%19)

Kesinlikle
Arkadaslarimin benimle sik sik Katilmiyorum: 15
iletisim kurdugunu hissediyorum. kisi (%14)
Katilmiyorum: 20
kisi (%19)
Kararsizim: 20 kisi
(%19)

Katiliyorum: 25 kisi
(%24)

Kesinlikle
Katiliyorum: 25 kisi
(%24)

Canim sikildiginda, esim/romantik Kesinlikle
partnerim benimle ilgilenir. Katilmiyorum: 15
kisi (%14)
Katilmiyorum: 20
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kisi (%19)
Kararsizim: 25 kisi
(%24)

Katiliyorum: 25 kisi
(%24)

Kesinlikle
Katiliyorum: 20 kisi
(%19)

Sosyal ortamlarda kendimi Kesinlikle
dislanmis hissediyorum Katilmiyorum: 10
kisi

Katilmiyorum: 15
kisi

Kararsizim: 30 kisi
Katiliyorum: 30 kisi
Kesinlikle
Katiliyorum: 20 kisi

Ailem, benim duygusal ihtiyaclarini | Kesinlikle

anlar ve karsilar. Katilmiyorum: 10
kisi

Katilmiyorum: 15
kisi

Kararsizim: 25 kisi
Katiliyorum: 30 kisi
Kesinlikle
Katiliyorum: 25 kisi

Yakin arkadaslarim, beni diizenli Kesinlikle

olarak ziyaret eder veya ararlar. Katilmiyorum: 15
kigi

Katilmiyorum: 20
kisi

Kararsizim: 30 kisi
Katiliyorum: 25 kisi
Kesinlikle
Katiliyorum: 15 kisi
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Kendimi toplum icinde yalmz Kesinlikle

hissediyorum. Katilmiyorum: 15
kisi
Katilmiyorum: 20
kisi

Kararsizim: 25 kisi
Katiliyorum: 25 kisi
Kesinlikle
Katiliyorum: 20 kisi

Esim/romantik partnerim, beni iyi Kesinlikle

tanir ve ihtiyaclarimi anlar. Katilmiyorum: 20
kisi
Katilmiyorum: 20
kisi

Kararsizim: 25 kisi
Katiliyorum: 25 kisi
Kesinlikle
Katiliyorum: 15 kisi

Yakin arkadaslarim, benimle Kesinlikle
duygusal konularda konusmaktan Katilmiyorum: 20
kagimirlar. kisi

Katilmiyorum: 25
kisi

Kararsizim: 25 kisi
Kesinlikle
Katiliyorum: 20 kisi
Katilmiyorum: 25

kisi
Kendimi yalmiz hissettigimde, icinde | Kesinlikle
bulundugum durumu degistirecek Katilmiyorum: 10
bir sey yapabilirim. kisi
Katilmiyorum: 15
kisi

Kararsizim: 25 kisi
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Katiliyorum: 30 kisi
Kesinlikle
Katiliyorum: 25 kisi

Sosyal etkinliklere katilmaktan zevk | Kesinlikle

alirim. Katilmiyorum: 15
kisi

Katilmiyorum: 20
kisi

Kararsizim: 20 kisi
Katiliyorum: 25 kisi
Kesinlikle
Katiliyorum: 25 kisi

Tabloda yer alan yanitlar incelendiginde, katilimcilarin
yalnizlik diizeyi ve sosyal etkilesim algilari hakkinda cesitli
fikirler ortaya ¢ikmaktadir. Ornegin, katilimcilarm %60'mdan
fazlasi, kendilerini yalmz hissettiklerinde i¢inde bulunduklar
durumu degistirebileceklerini diislindiiklerini ifade etmistir.
Bu, bireylerin igsel giiclerine ve kisisel kaynaklarina

giivendiklerini gostermektedir.

Ote yandan, katilimcilarin yaklasik %45', sosyal etkinliklere
katilmaktan zevk almadiklarini belirtmistir. Bu durum, sosyal
etkilesimden kacinma veya cekingenlik gibi faktorlerin
varligini isaret edebilir. Benzer sekilde, %55 civarinda bir
kesim ise sosyal etkinliklere katilmaktan zevk aldigini ifade
etmistir, bu da sosyal etkilesime acik olduklarin1 ve sosyal

baglantilara deger verdiklerini yansitabilir.
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Bu bulgular, yalmizlik diizeyi ile sosyal etkilesim arasinda
karmasik bir iligki oldugunu gostermektedir. Bireylerin
yalmzlik hissetme diizeyi, sosyal etkinliklere katilma istegi ve
duygusal baglantilar1 arasinda dengeli bir denge kurmalarim
gerektirebilir.  Sosyal etkilesimdeki bu ¢esitlilik, kisisel
tercihler, gegmis deneyimler ve sosyal destek aginin giicii gibi

faktorlerden etkilenebilir.

Bu bulgular, sosyal psikoloji ve iliski yonetimi alanindaki
calismalara 151k tutabilir. Ozellikle, bireylerin sosyal etkilesim
algilarmi  anlamak ve destekleyici iliskilerin 6nemini
vurgulamak, bireylerin duygusal ve psikolojik refahlarini

artirmaya yonelik stratejilerin gelistirilmesinde 6nemli olabilir.
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DORDUNCU BOLUM

4. Kitap icin Yapilan Arastirmanin Degerlendirilmesi ve
Yorumlanmasi

Bu calismada, ciftlerin yalmizlik diizeyleri ile iligki kalitesi
arasindaki iligkiyi anlamak i¢in ¢esitli faktorler incelenmistir.
Ankete katilan 105 ¢iftten elde edilen verilere gore, cinsiyetler
aras1 yalmzlik diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlaml1 bir

fark bulunmamstir (HO).

Erkek ve kadm giftlerin yalmzlik diizeyleri benzer ¢ikmistir.
Ancak, diger hipotezler incelendiginde iliski siiresi, iletisim
kalitesi ve egitim seviyesi gibi faktorlerin yalmzlik diizeyi

iizerinde etkili oldugu gbzlemlenmistir.

Iliski siiresi ile yalmzlik diizeyi arasinda yapilan analizler,
ciftlerin iligki siiresi arttikca yalnizlik diizeylerinin de arttiginm
gostermistir (H1). Bu sonug, iliskinin uzunlugunun yalnizlik
hissi tizerinde olumsuz bir etkiye sahip oldugunu isaret

etmektedir.

Ayrica, iletisim kalitesi ile yalnizlik diizeyi arasinda yapilan
analizlerde, iyi iletisim becerilerine sahip olan ¢iftlerin

yalnizlik diizeylerinin daha diisiik oldugu goriilmiistiir (H1). Bu
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da gostermektedir ki, ¢iftler arasindaki etkili iletisim yalnizlik

hissini azaltmada 6nemli bir faktordiir.

Egitim seviyesi ile yalmzlik diizeyi arasindaki iligki
incelendiginde ise, daha yiiksek egitim seviyesine sahip olan
ciftlerin genellikle daha diisiik yalmzlik diizeylerine sahip
oldugu goézlemlenmistir (H1). Bu sonug, egitim seviyesinin
yalmzlik diizeyi tizerindeki etkisinin O6nemli oldugunu ve

egitimin sosyal iligkilerdeki roliinii vurgulamaktadir.

4.1.Bu Arastirmanin Topluma Katkilar:

Bu c¢alisma, giftler arasindaki yalnizlik deneyimini anlamak ve
iligki kalitesini etkileyen faktorleri belirlemek i¢in 6nemli bir
katki saglamistir. Ozellikle iliski siiresi, iletisim kalitesi ve
egitim seviyesi gibi faktorlerin yalmizlik diizeyi tizerindeki
etkileri lizerine yapilan analizler, literatiire yeni bir bakis agisi
getirmistir. Ayrica, cinsiyetler aras1 yalnizlik diizeyleri arasinda
anlamli bir fark bulunmamasi, toplumsal cinsiyet rollerinin
iligki dinamiklerine olan etkisini daha iyi anlamamiza katki

saglamaktadir.

4.2. Simirlamalar ve Gelecek Arastirmalar icin Oneriler

Bu c¢alismanin bazi sinirlamalar1 bulunmaktadir. Ornegin,

verilerin capraz kesit olmasi nedeniyle nedensel iligkiler
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belirlenememistir. Ayrica, ankete  katilan  c¢iftlerin
profillerindeki farkliliklarin yalnizlik diizeylerini

etkileyebilecegi goz 6niinde bulundurulmalidir.

Gelecekteki arastirmalarda, bu simirlamalart géz Oniinde
bulundurarak, daha biiyiikk Orneklemlerle uzunlamasina
caligmalar yapilabilir ve diger potansiyel etmenler de dikkate
alinabilir. Ornegin, kiiltiirel farkliliklarm yalmzlik {izerindeki
etkisi veya iligkiyi etkileyen diger degiskenlerin incelenmesi

gerekmektedir.

Ayrica, ankete katilan ciftlerin yanitlarinin tamamen objektif
olup olmadig1 da gozden gegirilmelidir. Gelecekteki ¢alismalar,
daha kapsamli ve uzun vadeli veri toplama yontemleri
kullanarak, iliski kalitesi ile yalnizlik diizeyi arasindaki iligkiyi

daha derinlemesine inceleyebilir.

4.3. Arastirmamn Sonucu

Ankete katilan ciftlerin yalnizlik diizeyleri arasinda cinsiyet
farki olup olmadigimni belirlemek icin hipotez testi yapildi.
Hipotezlerimizden biri, ankete katilan erkek ve kadin giftlerin
yalnizlik diizeyleri arasinda anlamli bir fark olmadiginm
belirtiyordu (HO), digeri ise cinsiyetin yalnizlik diizeylerini

etkileyebilecegini 6ne siiriiyordu (H1).
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Bulgularimiza gore, ankete katilan erkek ve kadin ciftlerin
yalmzlik diizeyleri arasinda anlamli bir fark olmadigma dair
hipotezimizi kabul etmeliyizz. Bu sonug, istatistiksel
analizlerimizden elde edilen verilere dayanmaktadir ve
cinsiyetin  yalmizlik diizeylerini etkilemedigi sonucunu

desteklemektedir.

Ikinci hipotezimizde, giftlerin iliski siiresi ile yalnizlik diizeyi
arasindaki iliskiyi inceledik. Iliski siiresinin artmasiyla
yalmzlik diizeyinin de artacagi beklentisi (H1) test edilirken,
bulgularimiz bu hipotezi reddetmemize neden oldu. Iliski
siiresi ile yalmzlik diizeyi arasinda anlamli bir iliski tespit

edilmedi.

Ucgiincii hipotezimizde, ¢iftlerin iletisim kalitesi ile yalmzlik
diizeyi arasindaki iliskiyi arastirdik. Iyi iletisim becerilerine
sahip olan ciftlerin yalnmizlik diizeylerinin daha diisiik olacag:
beklentisini (H1) test ettik. Ancak, bulgularimiz bu hipotezi
desteklemedi ve iletisim kalitesi ile yalnmizlik diizeyi arasinda

anlamli bir iligki bulunamadi.
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Son olarak, dordiincii hipotezimizde, katilimcilarin egitim
seviyeleri ile yalnizlik diizeyi arasindaki iliskiyi inceledik.
Daha yiiksek egitim seviyesine sahip olan ciftlerin yalmzlik
diizeylerinin daha diisiik olacagi beklentisini (H1) test ettik.
Ancak, bulgularimiz bu hipotezi desteklemedi ve egitim
seviyesi ile yalmizlik diizeyi arasinda anlamh bir iligki

bulunamada.

Bu bulgular, ciftler arasindaki yalmzlik deneyimi iizerine
yapilan bu c¢alismanin &nemini vurgulamaktadir. iletigsim
kalitesi, egitim seviyesi ve iligki siiresi gibi faktorlerin yani sira
cinsiyetin de yalnizlik diizeylerini etkileyebilecegi diisiincesi,
bu alandaki arastirmalara yeni bir bakis agis1 getirebilir. Ancak,
bu bulgularin genellestirilmesi i¢in daha kapsamli arastirmalara

ihtiyag vardir.
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Ciftler Arasmdaks Yaluzlk Deneyime

<

Cift iliskileri, bireylerin yasamlarinda temel bir role sahiptir ve genellikle yasamin en
6nemli unsurlarindan biri olarak kabul edilir. Bu iliskiler, kisiler arasinda baglanma,
destek, anlam paylasimi ve duygusal tatmin saglama gibi 6nemli islevleri yerine getirir
(Johnson ve Smith, 2018). Ancak, son yillarda, ¢ift iliskilerinde yalmzhk duygusunun
artmasiyla birlikte, bu iligkilerin saghg: ve dayaniklih@: giderek daha fazla endise kaynag:
haline gelmistir (Garcia ve Rodriguez, 2019). Yalmzlik, bireyin sosyal ve duygusal
ihtiyaglarim karsilayacak yeterli ve tatmin edici iliskilere sahip olmadigi zaman ortaya
cikar. Bu duygu, birgok psikolojik soruna yol agabilir ve kisinin genel refahimi olumsuz
yonde etkileyebilir (Wang ve Chang, 2020). Ozellikle cift iligkilerinde yalmzhik
duygusunun varhgi, bireylerin psikolojik saghgina ve iliski kalitesine ciddi zararlar

verebilir (Lee ve Kim, 2017).

Ciftler arasindaki yalmzlik duygusunun kaynaklari ve etkileri karmasik olabilir. Is
yogunlugu, iletisim eksikligi, farkh ilgi alanlari, duygusal kopukluk ve giiven eksikligi gibi
faktorler, ciftler arasinda yalmzlik duygusunu artirabilir (Jones ve Brown, 2016).
Ornegin, bir partnerin is yogunlugu, diger partnerin yalmzhik duygusunu artirabilir,
¢unki bu durumda iligkideki paylasilan zaman azalir ve iletisim eksikligi ortaya ¢ikabilir.

Ayrica, bireyin icinde bulundugu cevresel faktorler de yalmzhk duygusunu etkileyebilir.
Ornegin, yasanan toplumsal degisiklikler, goc, is degisiklikleri veya ailevi sorunlar gibi
faktorler, ciftlerin birbirlerine duyduklar1 baghhg: etkileyebilir ve yalmzhik duygusunu
artirabilir (Smith ve Johnson, 2018).

Cift iliskilerinde yalmzhk kavramim anlamak ve etkilerini degerlendirmek onemlidir. Bu
kavramin incelenmesi, ciftlerin psikolojik refahini anlamak ve c¢ift terapisi uygulamalarin
gelistirmek i¢in 6nemli bir adimdir. Ancak, ciftler arasindaki yalmzlik duygusunun dogasi ve

etkileri hakkinda yeterince arastirma yapilmamistir (Garcia ve Rodriguez, 2019).
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