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YALNIZLIGIN YORDAYICISI
OLARAK OLUMLU COCUKLUK
YASANTILARI

Modern yasamin hizla degisen dinamikleri, bireyleri daha fazla sosyal izolasyona ve yalnizhga
itmektedir. Giiniimiizde kalabaliklar icinde bile yalniz hisseden birey sayisinin artmasi, yalnizligin
bireysel degil toplumsal bir sorun haline geldigini géstermektedir. Psikolojik saglamlik, sosyal
baglar ve erken yasantilarin bu duyguyla bas etmedeki rolii ise her gecen giin daha fazla 6nem
kazanmaktadir. Ozellikle cocukluk déneminde yasanan deneyimlerin, bireyin sosyal ve duygusal
gelisimi lizerindeki kalici etkileri literatiirde sik¢a vurgulanmaktadir.

Yapilan calismada, bireylerin cocukluk déneminde edindikleri olumliu
yasantilarin, yetiskinlikte yasadiklari yalnizlik duygusu uzerindeki
etkisi incelenmistir. Arastirmaya yaslari 20 ile 44 arasinda degisen
toplam 301 kisi katilmistir. Bulgular, olumlu ¢ocukluk yasantilarinin
yalnizhk diizeyini anlamh ve negatif yénde yordadigini ortaya
koymustur. Baska bir ifadeyle, cocuklukta daha fazla sevgi, gliven ve
destek iceren deneyimlere sahip olan bireylerin yalnizlik hissi daha
disuktir. Ayrica kadinlarin yalnizlik dizeyleri erkeklerden anlamli
bicimde daha yuiksek cikarken, olumlu ¢cocukluk yasantilari acisindan
cinsiyetler arasinda fark bulunmamistir.

Yalnizlik, bireyin sosyal iliskilerinde yetersizlik ve tatminsizlik "
hissetmesiyle ortaya cikan evrensel bir duygudur. Uzun vadede
bireyin psikolojik iyi olusunu olumsuz etkileyebilen bu durumun
onlenmesinde cocukluk dénemine yapilan yatirimlar biiyiikk énem
tasimaktadir. Arastirma sonuclari, cocuklukta kurulan saghkh
baglanmalarin, bireyin sosyal iliskilerini sirdiirme becerisini
artirdigini ve yalnizlik gibi duygusal sorunlara karsi koruyucu bir
faktor olusturdugunu géstermektedir.

Bu kapsamda, ailelerin c¢ocuklarina sevgi dolu, giivenli ve
destekleyici bir cevre sunmalari; 6gretmenlerin ise 6grencilerle
pozitif iliskiler kurarak empati, is birligi ve duygusal zekayi
destekleyen bir sinif ortami olusturmalar kritik dneme sabhiptir.
Cocukluk déneminde edinilen olumlu yasantilar, bireyin yalnizhikla
basa cikma gicilini artirarak saglikli bir psikososyal gelisim icin
temel olusturmaktadir.




ERGENLIKTE ASIRI
DUSUNME (OVERTHINKING)
UZERINE

“Acaba yanlis mi anlasildim?”, “Keske o mesaji atmasaydim...”,
“Ya sinavda rezil olursam?” gibi diistinceler ergenlik dénemindeki
bircok gencin zihninde tekrar tekrar dolasir. Bu tiir yogun ve
kontrolsiiz disiince siirecine psikolojide “asiri diisinme” denir.
Ozellikle yalniz kalindiginda ya da gece yataga uzanildiginda bu
diisiinceler daha baskin hale gelir. Yasanmis ya da heniiz
yasanmamis olaylar lizerine siirekli disiinmek, kisinin zihinsel
enerjisini tiuketir. Basit bir olay gilinlerce kafada doénebilir ve bu
durum zamanla kaygi, uykusuzluk, dikkat daginikhigi, kararsizlik
gibi kisa vadeli sorunlara; uzun vadede ise 6zgiiven eksikligi,
kaygi bozukluklar ve depresyona yol acabilir.

Ergenlik déneminde bu durumun sik goériilmesinin temelinde beynin gelisim siireci yer alir.
Bu dénemde duygular daha yogun yasanir ¢iinkii beynin duygusal kismi daha aktiftir; ancak
mantikh kararlar almayi1 saglayan bolimler heniiz tam olarak gelismemistir. Bu nedenle
gencler yasadiklari olaylari daha yogun ve derin sekilde diistinirler.

Zihni rahatlatmak icin bazi etkili yollar bulunmaktadir. Diisiinceleri bir deftere yazmak onlari
dissallastirarak netlestirmeyi saglar. “Bu diisiince bana iyi mi geliyor, kdti mii?” sorusu,
diisiinceyle araya mesafe koymaya yardimci olurken; gerceklik kontrolii yapmak ve en kotii
senaryonun gercekten miimkiin olup olmadigini sorgulamak da énemlidir. Ayrica yiiriiyis
yapmak, nefes egzersizleri uygulamak ve gilivenilen biriyle diistinceleri paylasmak bu siireci
kolaylastirabilir.

Zihinsel siirecler genellikle dongiisel isler. Ornegin, sinavdan
diisiik not almak “Ben basarisizim” gibi duisiinceleri tetikler; bu
diisiinceler kaygl ve uziuntu yaratir, ardindan yeni olumsuz
diisiinceler gelir. Zamanla kisi icine kapanabilir, calismaktan
uzaklasabilir ve bu durum basarinin daha da diismesine neden
olur. Bu dongiiyii fark etmek, diisiince takibi yapmak ve
gerektiginde duygulari paylasmak, bu déngiiyu kirmak icin etkili
adimlardir. Sonu¢ olarak, diisinmek saglikh bir zihinsel siiregctir
fakat asirisi yipraticidir. Asiri disiinme, zihnin seni koruma
cabasidir fakat bazen bu sistem fazla calisarak yorucu hale gelir.
Zihin bir misafirhane gibidir; dusiinceler gelir ama kalmak
zorunda degildir. Onlara ne kadar kalacaklarini sen
+ | belirleyebilirsin.
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SOSYAL DESTEK VE BAS ETME
STRATEJILERININ DEPRESYON
UZERINDE ETKISI

Ergenlik dénemi, genclerin hem bedensel hem de
duygusal olarak buyiik degisimler yasadigi, bu nedenle
de bazi zorluklarla karsilasabildikleri hassas bir
siirectir. Bu dénemde yasanan duygusal
dalgalanmalar, stres ve baskilar, genclerin ruh saghgini
olumsuz etkileyebilir. Bu tiir duygusal zorlanmalarin
basinda ise depresyon gelmektedir. Ancak genclerin
cevresinden aldigi destek ve stresle bas etme sekilleri,
depresyonla basa cikmalarinda ©6nemli bir rol
oynamaktadir.

Bu dogrultuda yapilan calismada, lise 6grencilerinin depresyon diizeyleri ile cevreden
aldiklari sosyal destek ve kullandiklari bas etme yollari arasindaki iliski incelenmistir.
Sonuclara gore, depresyon seviyesi dlisiik olan 6grenciler, sorunlarla dogrudan ve olumiu
sekilde bas etmeye calismakta, yani aktif basa cikma stratejilerini kullanmaktadir. Buna
karsilik, depresyon seviyesi yliiksek olan é6grencilerin ise daha ¢ok sorunlardan kaginma ya
da olumsuz tepkiler verme gibi etkisiz bas etme yollarini tercih ettigi goérilmektedir. Ayrica
ogrencilerin sosyal destek algisi arttikca depresyon seviyelerinde bir azalma yasandigi ve
sosyal destek alan 6grencilerin daha etkili bas etme stratejileri kullandigi ortaya cikmistir.
Bu da cevresinden destek géren genclerin, zorlayici durumlarla daha olumlu yollarla basa
cikabildigini gostermektedir.

Elde edilen bulgular, lise cagindaki genclerin ruh
saghgini korumada sosyal destegin ve saghkli bas etme
becerilerinin ne kadar 6nemli oldugunu géstermektedir.
Bu donemde gencler cesitli zorluklarla karsilastiginda
yalniz kalmak, ruh saghgini olumsuz etkileyebilir.
Onlara duygularini ifade edebilecekleri glivenli ortamlar
sunmak, destekleyici iligkiler kurmalarini saglamak ve
etkili bas etme yollarini 6gretmek, depresyonla
miicadelede o6nemli bir rol oynar. Destekleyici bir
cevrede biiyiiyen genclerin duygusal dayanikliig: artar,
bu da hem ruhsal hem sosyal gelisimlerine katki saglar.




SOSYAL MEDYA BAGIMLILIGININ
AKADEMIK BASARI VE OZYETERLIK
ALGILARI UZERINDEKiIi OLUMSUZ
ETKILERI

Gunumiizde sosyal medya, genclerin hayatlarinin
ayrilmaz bir parcasi haline gelmistir. Ozellikle
ortadgretim cagindaki 6grenciler, sosyal medyay!
yogun bir sekilde kullanmakta ve bu kullanim
onlarin glinliik yasamlarini, egitim sireclerini ve
kisisel gelisimlerini etkileyebilmektedir. Sosyal
medya bagimhhgi, bireylerin saghkh ve verimli
sekilde egitimlerine odaklanmalarini
zorlastirabilir ve bu durum 6grencilerin akademik
basarilari ile akademik dzyeterlik algilar lizerinde
olumsuz etkiler yaratabilir.

Sosyal medya  bagimhiliginin,  &grencilerin
akademik basarilari ve akademik 6zyeterlik algilari
tzerindeki etkilerini incelemeye doniik yapilan
caismanin sonuclarina goére, sosyal medya
bagimmhhig  artttkca  6grencilerin  akademik
basarilarinin distigi ve akademik o6zyeterlik
algilarinin olumsuz etkilendigini ortaya cikmistir.
Ogrencilerin sosyal medya kullanim sureleri
arttikca, kendilerine given duygulan zayiflamakta
ve bu durum akademik basarilarini da olumsuz
etkilemektedir.

Ogrenciler, sosyal medya bagimhliginin olumsuz etkilerinin lstesinden gelmek icin
birkac adim atabilirler. Oncelikle, sosyal medya kullanimini sinirlayarak belirli saatlerde
erisim saglamali, ders calisma ve kisisel zaman icin net planlar olusturmalidirlar. Ayrica,
sosyal medya yerine yiiz yilize iletisimi ve fiziksel aktiviteleri tercih ederek, sosyal
becerilerini gelistirebilirler. Hobi edinmek, spor yapmak veya yaratici faaliyetlerle
ugrasmak da ogrencilerin zihinsel saghgini iyilestirebilir. Ayrica, sosyal medya
kullanimlarini daha bilingli hale getirmek icin, dijital detoks yapmayi ve bu siirecte
ailelerinden veya arkadaslarindan destek almayi diisiinebilirler. Bu tiir adimlar, akademik
basariyi artirabilir ve psikolojik iyilik halini gliclendirebilir.
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HIZLI TUKET, HIZLI TUKEN: Z
KUSAGININ SESSIZ YORGUNLUGU

Z kusagl... Teknolojiyi parmaklarinin ucunda tasiyan, bilgiye
saniyeler icinde ulasabilen, cok yoénlii ve yaratici bir nesil.
Ancak bu pariltii tablonun arkasinda sessizce biiyliyen bir
sorun var: Tukenmiglik. Artik “tiikenmislik sendromu” sadece
is hayatinin degil, gencligin de bir gercegi. Henliz lise caginda
olan bircok gencg, kendini enerjisiz, isteksiz ve yetersiz
hissediyor. Dersler, sinaviar, gelecek kaygisi, sosyal
medyadaki “miikkemmel hayatlar” derken; Z kusagi bir yandan
kendini gerceklestirmeye calisirken bir yandan da bitmeyen
bir yarista gibi hissediyor.

Bu yorgunluk nereden geliyor? Z kusagi, “her sey mimkiin” sdylemiyle biiyiidi. Ancak
bu diisiince zamanla “her seyi yapmak zorundayim” baskisina déntisebiliyor. FOMO (bir
seyleri kacirma korkusu), sosyal medyada siirekli cevrimici kalma hali ve gercek
diinyadaki beklentiler, gencleri zihinsel olarak yoruyor. Dinlenmek ya da sadece
yavaslamak, artik bir liikks gibi goriniiyor. Ama unutma, yavaslamak geri kalmak
degildir. Bazen durmak, kendini yeniden duymak icin en iyi adimdir. Tiikenmislikle basa
citkmanin ilk yolu, fark etmektir. Kendine su basit ama etkili sorulari sorabilirsin: “Bugiin
kendim icin ne yaptim?”, “Gercekten ne hissediyorum?”, “Bu hiz kimin i¢cin?”

Bu yorgunlukla bas edebilmek icin birkac¢
kiiciik ama etkili adim atabilirsin. Her giin
kendine 10 dakikalik sessiz bir zaman ayir.
Sosyal medyada gecirdigin sireyi sinirlamayi
dene. Kendine ulasilabilir hedefler koy.
Unutma, “yeterince 1iyi olmak” da c¢ok
kiymetlidir. Zihnini yoran degil, seni besleyen
insanlarla vakit gecir. Ve en o©nemlisi,
ihtiyacin oldugunda yardim istemekten
cekinme. Bu bir zayiflik degil, aksine giicli
bir farkindaliktir.

Sonuc olarak, ruh sagligi; akademik basaridan, sosyal onaydan ya da takip¢i sayisindan
cok daha onemlidir. Cilinkii iyi hissetmedigin bir diinyada hicbir basari seni tam
anlamiyla mutlu edemez.



