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“kalabalik yalnizlik”

2024 Yilinin Kelimesi/Kavrami: “Kalabalik Yalnizhk”

23 Aralik 2024 | Kategori / Haber Belgeligi

Tark Dil Kurumu 2024 yilinin kelimesini “kalabalik yalnizlik” olarak acikladi. Ankara Universitesi lletisim Arastirmalari ve Uygulam
Merkezi (ILAUM) i birligiyle, alaninda uzman isimlerden olusan Degerlendirme Kurulu tarafindan belirlenen 7 kelime/kavram Tiirk D

Kurumu internet sitesinde halk oylamasina sunulmustu.

Oylamaya deger bulunan kelimeler “kalabalik yalnizlik”, “merhamet’, “yabancilagma”, “algoritma”, “yozlagma®, “yapay zeka” ve “dijite
yorgunluk™ olarak belirlenmisti.

Yaklasik 1 milyon kisinin katildi§i halk oylamasinda “2024 Yilinin Kelimesi/Kavrami” olarak “kalabalik yalnizhik™ kavraminin segildi¢
acikland.



1. Kuresel Bir Tehdit
(Birlesmis Milletler verilerine gore)

« @ Gelir esitsizligi
« I} iklim degisikligi
« § 3 Yalnizlik
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2. Olasi Nedenler
(Yalnizlik Artisinin Toplumsal Dinamikleri)

() lliskilerde ylzeysellesme
(™) Hayatin hizlanmasi
@D Bencillesme (Bireysellesme ile karistiriliyor)
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Yalnizligin nedeni nedir?

» Insan iligkilerinde yuzeysellik hakim olmaya basladi.

 Derin dostluklar yok, iligkiler tuketime donustu.

* Modernizm ve kapitalizm, sadece ekonomiyi deqgil, insan
liskilerini de tuketime tabi tuttu.

* "Olmuyorsa birak” anlayisi, derinlikli iligkileri
degersizlestirdi.
IKinci neden, hayatin hizlanmasi.

» Insanlar zaman fakiri haline geldi.
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» |liski kurmak, duygusal paylasim zaman istiyor ama
Kimsenin zamani yok.
Uclinclsu ise bireysellesmenin bencillesme ile
karistiriimasi.

« Gercek bireysellesme, “ben kalarak biz olmak™tir. Yani
benligini kaybetmeden toplumsal uyumu saglamak
gerekir.

 Prof. Dr. Nevzat Tarhan

» Uskudar Universitesi'nde 4 yildir Yalnizlik temali
sempozyumlar duzenleniyor.
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Tarhan'dan Alinti:
* "Ben kalarak biz olmak gerekir. Ama simdi

'‘Gorunuyorum, oyleyse varim' ¢ag|
yasaniyor.”

* Bu da "onay bagimliligi” dedigimiz psikolojik
duruma yol aciyor.

* Kisi sosyal medya Uzerinden begeni
almadiginda kendini kotu hissediyor, krize
giriyor.
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ILETISIM  YALNIZLIK
ARTIYOR DA ARTIYOR
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Bagimlilik

. . Bireyin sosyal
Bir nesneye, kisiye ya iliskilerinin saysal ya
da davraniga karsi da duygusal olarak

kontrolstz bir thtiyag

gelistirme durumu. yetersiz oldugunu

hissettigi 6znel durum.

Zotlayict tekrar, haz 30 syl blo iuli{l;lik
arayist, kontrol kayb1 agf; %ﬁfﬁafn; >
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* Bagimlilik, bir
davranis kalibidir.

* Yalnizlik, bir
duygu durumudur.

Yalnizlik
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BAGIMLILIK VE YALNIZLIK

BAGIMLILIK YALNIZLIK
Bir nesneye, kisiye ya Yetersiz sosyal
Tanim da davranisa karsi Tanim iliskilere sahip olma
kontrolstiz bir ihtiyac hissi
Anahtar | Zorlayici tekrar, Anahtar | Sosyal bosluk,
Unsurlar| haz arayis, Unsurlar | duygusal eksiklik,
kontrol kaybi anlasiimama

Etkilesim & Ba?lm|llllfya|m2|l§| g(tlrabilir;yalnlzllk,
bagimliliga yol agabilir




SANAL ALEM GERCEK DUNYA




2006

Kararllikle SBaganyi..




« Cevrimici ortamda ¢cok sayida arkadasa veya
takipciye sahip olmak bile, insanlarin kendilerini
yalniz ve sosyal olarak dislanmis hissetmelerini

engelleyememektedir.
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Yalnizlik Artik Salt Bir Duygu Degildir!
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*“Dogarken
yalniz dogar,
olurken yalniz
oluruz!”

Hayat bir kalabahgin icinde baslar,
yalnizhigin sessizliginde biter.

% Dogarken yalniz dogar, 6liirken
yalniz oluriz!

-
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Dijital teknologi ve yapay zeka, sosyal iligkileri dogasini
¢ift yonlu olarak etkiletmece sele

DAHA GUGLU AGLAR KURMA YALNIZLIK




« Japonya gibi ileri derecede dijitallesmis
toplumlarda, yasli nufustaki kronik
valnizlikla basa cikmak icin bakici
robotlar ve etkilesimli “arkadas” robotlar
(x-bot’lar) gelistiriimektedir.
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Yapay zeka tabanli sistemler de giderek sosyal
etkilesimlerin bir parcasi haline gelmektedir




k etkilegim
ve karsilikly
duygusal anlayis

A /=
Sosyal bagdan
yoksun



» "Artik hem anne-babalar hem de ¢cocuklar,
telefonlarin esiri olarak hic konusmadan bir aile
yemedi yiyebiliyorlar. Sanal ve soyut kimligimiz,
baskalarinin karsinda hazir bulunan neseli ve
empati yapabilen kimligimizin ontne gegiyor.
Insan sicakligi ve muhabbet etmek artik deger
gormuyor” diyen Turkle, sosyal medyadaki
anonimligin kindar bir ruhu serbest biraktigini

da soyluyor.
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“birlikteyken bile bagka yerde olma”

 Ornegin, bir arkadas bulusmasinda sohbet esnasinda telefonunu
kontrol eden bir kisi fiziksel olarak orada olsa bile zihnen baska
bir yerdedir; bu bolunmus dikkat hali, saglikli ve empatik iletisim
kurma kapasitesini zayiflatir.

« Sonug olarak, dijital cihazlarla surekli mesgul olma, insanlar
arasindaki konusmalarin derinligini azaltarak bireylerin kendilerini
sosyal bir ortamda bile yalniz hissetmelerine yol acabilmektedir.
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BIRLIKTEYKEN BILE
BASKA YERDE OLMAK

BIRLIKTE BASKA YERDE

Crllivs

bolinmesi

Empatik bag

Yalnizlik hissi
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* Ayrica, cevrimici iletisimde beden dili ve ses
tonu gibi onemli ipuclari eksik oldugundan,
duygusal igcerikli mesajlar yanlis anlagilmaya
aciktir.

* Bu da uzun vadede yabancilasma ve yalnizlik
hissini artiran bir etkendir.
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2 Yalnizlik: Fiziksel mi, Varolussal mi?

* Bireyin

F iZikSCl lg;evies.indenl
aska insanlarin
yaln]_ZI]_k: olmamasi
durumudur.

* Kisinin, kalabaliklar

Varolugsal [t
yalnizlik:

sonucu hissettigl
derin bosluk ve
kopustur.

Bozok Universitesi
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8 Yalnizlik, Aidiyet Eksikligiyle Baglantilidir

Yalnizlik, bireyin giivenilir ve anlamli
iliskiler kuramamast sonucu ortaya
ctkan bir aidiyet yoksunlugudur.

Kararlliklr




| YALNIZLIGIN SAGLIK
TEHDITLERI

DSO valnizug karesel bir
saglik tehdidi ilan etmistir

SOSYAL IZOLASYON =15 ADET
S SIGARA

—m () CJ

@ (5

O kalp
%30 [ldtaugn %50 demans
veya inme
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YALNIZLIGIN DIGER

RISKLERI ’
Hipertansiyon ﬁ
Obezite

Z

Diyabet
Bagisikhik zayiflig: \

~

Fiziksel islevierde
dusus ve olum
oranlarinda arts

Toplumsal yansimalar
oy
A
Toplumsal baglann zayiflamasa,

sosyal botunlesme dinamiklerinde
aksamalara isaret eder;

Egitimsel riskler

Ergenlikte okullarda
yalniz gengler
universiteyi
tamamlamaihtimali
azalir




Gercek Varlik: Dinlemektir

*Dinlemek, yalnizca sosyal bir beceri degil; derin bir biling
gostergesidir.

*Gercek gug, her yerde konusmakta deqil; gerektiginde
susabilmektedir.

*Yargilamadan, soz kesmeden, cevap hazirlamadan dinlemek,
nadir ama degerli bir yetenektir.

Gercek dinleme, ego sustugunda baslar.

-Sessizlik, bakis ve durusla “Sen onemlisin® mesaji verilir.

& Epjktetos: “Iki kulagimiz ve bir agzimiz var. Iki kati dinleyip
yarisi kadar konusmaliyiz.”
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Empatik dinleme

« Empatinin sozluk anlami, kendini karsindakinin yerine koymaktir.
« Can kulagi ile dinlemek
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EMPATIK DINLEME

DUYGULARIN
ICINE GIRMEK

YARGISIZLIK

EMPATI

KATILIM YANKILANMA

AKTIF DUYGUSAL

Etimolojik j Kavramsal

duygunun bir baskasinin
icinde olmak duygularini
5 ictenlikle

kavrayarak
dikkatle dinlemek
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1. Geleneksel Dinleme 2. Empatik Dinleme

N Pasif eylem Aktif katilim
e Sadece isitme e Duygulara odaklanma
e Tepki vermeme e Beden diliyle onay verme
° Yiizeysel ilgi e GOz temasi, yansitici dinleme
— Anlasilmama riski — Anlasildigini hissettirme

Kararllikle SBugaryi..
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3. Doniistiiriicli Dinleme

L lyilestirici giic
e Karsilikli giiven ve bag kurma
e Yalnizhgr azaltma

e Psikolojik destek etkisi

— lliskilerde derinlik ve iyilesme

Kararllikle SBugaryi..




EMPATIK DINLEME: Pasiflikten Aktiflige

Genellikle pasif bir eylem olarak
degerlendirilen dinleme, empatik
yaklagimla aktif ve dontsturucu bir stirece
evrilir.

Dinleme, sadece s6zleri duymak degil;
duygulari, ihtiyaclari ve sessiz ¢igliklart da
fark edebilme becerisidir.
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Empatik Dinleme: “Can Kulagiyla Dinlemek”

<

Turkcede Bu ifade,
kullanian “can ’ yalnizca kulakla
kulagiyla degil, kalple ve
dinlemek” zihinle de
itadesi, empatik dinlemeyi ima
dinlemenin eder.

Ozunu tasit.
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Empatik
dinleme
sayesinde
letisim
mekanik bir
aktarim sureci
olmaktan cikar,
anlam, duygu
ve sefkat
temelli bir
iligkiye

déniisir.




Dunyayi Bekleyen 3 Tehlikeden Biri
Yalmzhk!

Diinya Saglik Orgiitii diinyay: bekleyen
3 3 buyuk tehlikeye isaret ediyor.
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_esitsizuici_pegisikiigi YALNIIZLIK
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Yalnizlik sessiz gelen bir tehlike. Oyle ki yalnizigin

Oyle ki yalnizhigin kisilerdeki tahribati kigilerdeki tahribat
son yillarda daha anlasilir oldu. son yillarda daha anlasilir



Modern Cagin Getirisi MODERN CAGIN GETIRISI
Yalnizlik! YALNIZLIK!

Kaliforniya Sendromu:
* Yalnizlik ve mutsuzlugun hedonism (zevkilik), ben
artisinda “Kaliforniya "
Sendromu” onemli bir

gikarini dusunen birevlerin artmas

faktordur diyebilirim.
sosyal baglarin zayifl-

 Bu sendrom; hedonizm [l = sunteunda
(zevkcilik), benmerkezcilik, cogalmasnla g
yalnizlik ve mutsuzluk gibi
dort ana belirtiye sahip
olmakla birlikte, zevk pesinde
kosan ve sadece kendi
cikarini dusunen bireylerin
artmasina neden oluyor.

olmakla birlikte, zevk pe-
 sinde kosan ve sadece kenc
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Yalnizligin Kuresel Artisi: Dijitallesme ve Krizler

Dijitallesme, bireysel yasam
bicimlerinin yayginlasmasi ve
sosyal aglarin yuizeysellesmesi

COVID-19 surect, yalnizlig
kuresel olcekte tetiklemis,
fiziksel 1zolasyonun yani sira
duygusal yalitilmisligr da
artirmistir.

gibi etkenler, sosyal baglarin
zayiflamasina neden
olmustur.

2gat Bozok Universitesi
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ABD Saglik Bakan: Vivek Murthy (2023),
yalnizlig1 sadece bireysel bir mesele degil,
artik halk saghigini ilgilendiren ciddi bir
tehdit olarak degerlendirmektedir.

ABD’de yetiskinlerin yaklastk 9%507s1
yalnizlikla mucadele etmektedir (Murthy,
2023, s. 4).
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Turkiye'de yalniz yasayanlarin orani
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son 10 yilda yalniz
yasayanlarin sayist
yuzde 71 artis gosterdi
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Turkiye’de Yalniz Yasayanlarin Sayisi 5 Milyonu
Asti!

& TUIK verilerine gore, Turkiye’de yalniz
yasayan bireylerin sayisi hizla artiyor ve 5
milyonu gecti! Ozellikle biiyiiksehirlerde yalniz
yasayanlarin orani dikkat cekici seviyelere
ulasti.

g&] istanbul, Ankara, izmir gibi blyuk sehirler
listenin basinda yer aliyor.

@ Peki, bu artisin sebebi ne olabilir?

@® Kentlesme ve yogun is temposu

@ Degisen yasam tarzlari ve bireysellesme
@ Evlilik yasinin yiikselmesi

@ Gog hareketleri ve aile yapisindaki

dontisim Ree
s 7 30
@(\"/ﬂ,pﬂf///[kd[ Yozgat Bozok Universitesi

‘YALNIZLIK
OMUR BOYU’

Tek yasayanlarin en ¢ok oldugu sehirler

€ Istanbul 943.363
© Ankara 384.201
© izmir 363.110
© Antalya 197.923
© Bursa 184.559

SBagarnyi.

( Adana 123.940
@ Mersin 119.750
©) Balikesir 119.432
©) Konya 118.166
(1) Kocaeli 106.912
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Yalnizlik Bakanliklari

2013

* Birlesik
Krallik

2021

Kararlliklr
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Yozgat

2017 rakamlar1 67 milyon ntifusa sahip BK genelinde
9 milyondan fazla kisinin yalnizliktan mustarip
oldugunu 1saret ediyordu.

Japonya’da, lilkede 6zellikle kadinlar arasinda
giderek artan intiharlarla miicadele etmek igin
‘valnizlik bakani’ atandu.

* Japonya

SBaganyi..
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Otto Rank (2001, s. 57-58), yalnizlik deneyimini
insan yasaminin baslangicina kadar goturur. Ona
gore anne karnindaki buttnlik halinden dogumla
kopus, bireyin ilk yalnizlik tecriibesidir ve bu
bilinedist kaygt yasam boyunca devam eder.
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Varoluscu dustincede yalnizlik, insan olmanin
kacinilmaz bir boyutudur. Ko¢’un (2021, s.
46) 1fadesiyle birey, dogumla birlikte bu
yalnizlik durumuna adim atar ve yasamin her
asamasinda onunla yeniden karsilagir.

2gat Bozok Universitesi
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YALNIZLIK

1. Aci verici bir sekilde yalniz olma

2. Benligin itilmesi ve tepki vermesi
3. Tek basina kalmaktan korkma

4. Otekine, iliskilere ihtiyag duyma

5. I¢ diinyasiyla yiizlesmek istememe
6. Maruz kaldigimiz bir durum

TEK BASINALIK

1. Ihtisamli bir sekilde yalniz olma

2. Tiim sahteliklere mesafe koyma

3. Bilingli bir se¢im yapma

4. Otekine, iligkilere ihtiyac duymama

5. Mevcut diinyadan, iligkilerden rahatsiz
olma. Sectigimiz bir durum

Kararliliklr

 Ozdemir ve ilhan (2012), {iniversite

ogrencilerinin biiylik ¢ogunlugunun ilk
yil igerisinde anlamh diizeyde yalnzlik
deneyimledigini ve bu durumun sosyal
uyum siire¢lerini zorlastirdiginm belirtir

(s. 158).

Buna ek olarak Compas ve
arkadaglarinin (1986) caligmasi, lise—
tiniversite gecisinde yasanan stresin
yalmzlig1 artirdigini ve psikolojik belirti
diizeylerini etkiledigini gostermektedir
(s. 242).

Berman ve Sperling’in (1991)
arastirmasinda ise, liniversiteye yeni
baslayan 6grencilerin 6nemli bir
kisminim yalnmizlikla bas etmekte
zorlandig1 ortaya konmustur (s. 427).

CBuganya.
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* Tek basinalik icin illa ki bir dag basi, sessiz bir sahil ya
da tenha bir cay bahcesi gerekmez; insan kalabalik
bir alisveris merkezinde, bayram sofrasinda, kina
gecesinde, yuksek katli plazalarda insanlarla sohbet
ederken, onlarin esprilerine gulerken, hep birlikte
aksam kahve icmeye giderken de tercih edilmis tek
basinaligl yasayabilir. Burada 6nemli olan zihninizin
baska zihinlerden gelen uyaranlara karsi takindigi
dznel tutumdur.
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Bu tek baswnalik sevimli degildir. Dayaniklilik gerektirir ve insann giiciinii yipratur.

ismet Ozel



'Can kulagi ile dinlemek' 'Can kulagt', yuregimizin,
gonlumuizin kulagidir ve
"anlamak icin dinledigimizi"
belirtir
Yonu

Kararlilkele

SBaganyi..
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Empatik dinleme, kendimizi

e karsimizdaki kisinin yerine koyarak

dinleme, anlamak icin dinleme

it ® demektir ve iletisimin cok degerli

bir anahtaridir.

w  Araplarin giizel bir s6z0 vardir:

"Yirekten cikan s6z yurege ulasir,
agizdan ¢tkan s6z kulakta kalir."
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(o Tavsiye vermek,
cevap vermek,

* sorunu ¢ozmek,
diizeltmek

* yargilamak, ayni
fikirde ya da karsit
tikirde oldugunuzu
belirtmek,

e soru sormak,

@ dinleme degildir!

analiz etmek ya da
nedenlert anlamak
icin dinlemek

Empatik ) Empatik

dinleme degildir! dinleme degildir!

Kararlilikle SBaguny..
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Nasil
dinliyoruz?

Yargilayarak m1, sorgulayarak mi, elestirerek
mi?

Neden boyle disuntyorsun?" diyerek mi?
Duzelterek mi1?

Fikir vererek mi ya da karsi fikir yansitarak mi?
Ya da aynt tikirde oldugumuzu belirterek mi?
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 Bir bagkasini empatiyle dinlediginiz zaman, ona
psikolojik oksijen saglarsiniz.

‘ozgat Bozok Universitesi
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 JAMA Psychiatry dergisinde yayimlanan yakin
tarihli bir arastirmada, pandemi doneminde
eqitilmis gonullulerin yash yetigkinlerle duzenli
olarak yaptigi empati odakli telefon

gorusmeleri sonucunda sadece dort hafta
icinde katilimcilarin yalnizlik, depresyon ve
anksiyete seviyelerinin gozle gorulur bigcimde
dustugu rapor edilmistir
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* Empatik dinleme aslinda yalnizlik ceken bir
bireyin en temel ihtiyacini — anlasildigini
hissetme ihtiyacini — hedef alir.

* Bu yonuyle empatik dinleme, bireye yeniden
bag kurma, anlasiima ve aidiyet hissetme
imkani tanityarak yalnizlik ve yabancilasma
duygularini azaltan guclu bir deneyim sunabillir.

‘ozgat Bozok Universitesi
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Son Olarak,

Dijital dunyaya, yapay
zekaya evet ancak onun

esiri olmaya hayir!
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