KALABALIK YALNIZLIK: DiJi'[/:\L
CAGIN GORUNMEZ GERCEGiI

2024 yilinda Turk Dil Kurumu’'nun halk oylamasiyla “yilin kelimesi”
secilen “kalabalik yalnizlik”, modern bireyin ruh halini carpici bicimde
Ozetleyen bir kavramdir.

Halise Nur ARSLAN DOGALI

yni anda hem kalabaligin icinde ol-
Amak hem de yalnizlik duygusunu

hissetmek, dijital toplumun karak-
teristigi haline gelmistir. Sosyal medya gibi
dijital platformlar bireyler arasinda hizli ve
surekli bir etkilesim imkani sunarken, bu
iliskilerin cogu yuzeysel, gecici ve perfor-
matif nitelikler tasimaktadir. Dogum gu-
nunde onlarca cevrimici kutlama mesaji
almak, ama fiziksel olarak kimsenin yanin-
da olmamasi, bu celiskinin gunluk havat-
taki karsihgidir.

"Kalabalik kavra-
mi, sadece fiziksel
psikolojik coklugu degil, ayni

Kalabalik kavrami, sadece fi-
ziksel coklugu degil, ayni za-
manda bireylerin

zayiflamaktadir. Artik ayni fiziksel ortam-
da bulunan insanlar daha az gdz temasi
kurmakta, daha az dinlemekte ve daha
az paylasmaktadir. Kendiyle bas basa kal-
mak ya da baskalariyla bag kurmak ¢ogu
kisi icin yorucu ve kacinilmasi gereken bir
durum gibi gérunmektedir. Kalabalik yal-
nizlik tam da bu celiskide kok salmakta;
gorunurde baglantili, icerikte ise yalitiimis
bireylerin dunyasini tarif etmektedir.

Kalabalik yalnizlik sadece psi-
kolojik bir durum degil, ayni za-
manda toplumsal yapinin dénu-
sumunu de yansitir. Geleneksel
aile yapilarinin ¢ozulmesi, bire-

olarak ortak bir bilin¢ gelistir- zamanda bireylerin yin daha bagimsiz ama bir o ka-

digi, benliklerinin gecici olarak
siliklestigi durumlari da icerir.

psikolojik olarak or-
Ancak gunumuz kent yasa- tak bir bilin¢ gelis-

dar da yalniz bir yasama yonel-
mesiyle sonuclanmistir. Basari
odakli toplum yapisi ve sosyal

minda, ofislerde ya da toplu tirdigi, benliklerinin medyadaki “ideal yasamlar”, bi-

tasima araclarinda yan yana
bulunmak, cogu zaman bu tur

gecici olarak silik-

reylerin kendi yasamlarini kiyas-
layarak dedersizlik hissine ka-

bir birliktelik duygusu vyarat- lestigi durumlari da pilmalarina yol acmakta, bu da

maz. Birey, ¢evresinde onlarca icerir."
insan varken bile “gdrulmedi-

gini" ve “anlasilmadigini” his-

sedebilir. Bu deneyim, ozellik-

le hizli sehirlesme, bireysellesme, yogun is
temposu ve dijitallesmenin birlestigi mo-
dern yasam biciminde daha da yayginlas-
mistir.

Sosyal aglar bireylerde sahte bir yakinlik al-
gisi olustururken, yuz yuze iletisim giderek

1 Halise Nur Arslan Dogali, TESAM insan ve Toplum Bilim-
leri KUrsusu Direktora.

sosyal iliskilerden geri cekilme
egilimini artirmaktadir. insanlar
artik yalniz kalmaktan oldugu
kadar, baskalariyla derin baglar
kurmaktan da kaginmaktadir. Bu tur bir
yalnizlik hali yalnizca ruhsal degil, fiziksel
sagligida etkilemektedir. Arastirmalar, kro-
nik yalnizhgin depresyon, anksiyete, kalp
hastaliklari ve bagisiklik sistemi zayifligi
gibi bircok saglik problemine zemin hazir-
ladigini gdstermektedir. Sosyal bosluklari
doldurmak adina bireyler sosyal medyada
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asiri zaman gegirme, televizyon dizileri-
ne bagimllik veya zararli aliskanliklara
yonelme gibi davranislara da basvura-
bilmektedir. Bu durum, kalabalik yalniz-
l1Ig1 sadece duygusal bir sorun degil, ayni
zamanda toplumsal saglik acisindan da
ele alinmasi gereken bir mesele haline
getirmektedir. Bu baglamda, yalnizlikla
etkili bicimde basa cikabilmek icin hem
bireysel hem de toplumsal duzeyde ¢o-
zum arayislarina ihtiya¢c duyulmaktadir.
Yalnizlikla basa ¢cikmanin en etkili yolla-
rindan biri, yuzeysel baglantilar yerine
anlamli iliskiler kurmaktan gecmekte-
dir. Haftada bir yapilan dostane bir soh-
bet, birlikte icilen bir kahve ya da aileyle
gecirilen sade bir aksam, bireyin duygu-
sal baglarini guclendirebilir. Bunun ya-
ninda, dijital detoks uygulamalari, ekran
karsisinda gecirilen zamani azaltmak ve
cevreyle daha bilingli bir iliski kurmak da
icsel dengeyi yeniden kazanmay! kolay-

64 TESAM Strateji

lastirir. Yeni hobiler edinmek, gonullu-
Uk faaliyetlerine katilmak ya da benzer
ilgi alanlarina sahip topluluklara dahil
olmak; bireyin hem kendisiyle hem de
digerleriyle daha derin baglar kurmasini
saglar.

Zaman zaman profesyonel destek al-
mak da yalnizlik duygusuyla bas etmede
onemli bir adim olabilir. Terapiler, bu his-
sin kdkenlerini anlamaya yardimci olur-
ken, bireye kendini yeniden insa etme
firsati tanir. Son olarak, bireyin kendisiy-
le kurdugu iliski, tum bu sureclerin mer-
kezindedir. Meditasyon, gunluk tutma
veya dogada vakit gecirme gibi pratikler,
icsel farkindalik gelistirerek bireyin hem
kendini hem de cevresini daha saglikl
algilamasini saglar.



