
Yalnızlığı Keşfetmek
tartışma soruları

TERAPOTİK KARTLAR

Yalnızlık tüm dünyada artış gösteriyor. Sizce yalnızlıktaki bu artışın arkasında ne var? Bu
konuda yardımcı olabilecek bir ya da iki değişiklik nedir? 

Başkalarıyla birlikteyken bile kendinizi yalnız hissedebilirsiniz. Bunun tam tersi de doğrudur -
yalnızken mükemmel bir şekilde mutlu olabilirsiniz. Bu yollardan her birini hissettiğinizi
hatırlıyor musunuz? Farklı deneyimleri tanımlayın. 

Kendini yalnız hisseden insanlara yaygın tavsiye “arkadaş edinmeleridir”. Ancak bunu yapmak zor
olabilir. Arkadaş edinmenin ve hatta sadece insanlarla tanışmanın bu kadar zor olmasının bazı
nedenleri nelerdir? 

Herkes bazen kendini yalnız hisseder. Bunun nedeni büyük bir kayıp, büyük bir değişiklik ya da
tam olarak anlamlandıramadığınız daha az belirgin bir şey olabilir. Kendinizi ne zaman yalnız
hissedersiniz? Yalnız hissetmenin tam tersi nedir ve ne zaman böyle hissedersiniz? 

Sosyal medyanın sizi yalnızlaştırıp yalnızlaştırmadığı, onu nasıl kullandığınıza bağlıdır. Örneğin,
kendinizi başkalarıyla kıyaslamak sizi daha yalnız hale getirebilirken, iyi arkadaşlarla bağlantı
kurmak sizi daha az yalnız hale getirebilir. Sosyal medyayı nasıl kullanıyorsunuz ve bu ne kadar
yalnız hissettiğinizi nasıl etkiliyor? 

Yalnızlık hakkındaki düşünceleriniz size nasıl hissettirdiğini etkiler. Yalnızlığı kusurlu olduğunuzun bir
kanıtı olarak görürseniz, kendinizi berbat hissedersiniz. Ancak bunu normal ve sizin hatanız olmayan
bir durum olarak görürseniz, muhtemelen daha yönetilebilir olacaktır. Yalnızlığı nasıl yorumluyorsunuz
ve bu nasıl hissettiğinizi nasıl etkiliyor?

Yalnızlık genellikle olumsuz bir bakış açısıyla değerlendirilir. Ancak bazıları yalnızlığın kendini
keşfetmek için bir fırsat ya da insan ilişkilerinin önemini hatırlatan yararlı bir unsur olabileceğini
savunuyor. Yalnızlığın herhangi bir potansiyel faydası var mı? Eğer varsa, bunlar nelerdir? 

Herkes yalnızlığı farklı yaşar. Uzun süreli veya kısa süreli olabilir. Derin üzüntü, özlem, endişe,
sinirlilik veya başka herhangi bir duygu içerebilir. Yalnızlığın size nasıl hissettirdiğini tarif edin. 
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