Romantik Yalnizlikla Basa Cikma:
Beliren Yetiskinler igin Psikoegitim Rehberi

Yazarlar
Uzm. Psk. Dan. Emine YUKSEL
Dr. Ogr. Uyesi Osman SONER



Romantik Yalnizlikla Basa Gikma:
Beliren Yetiskinler i¢in Psikoegitim Rehberi

Yazarlar
Uzm. Psk. Dan. Emine YUKSEL
Dr. Ogr. Uyesi Osman SONER

ISBN: 978-625-95005-0-8

Copyright © Vizetek
Bu kitabin basim, yayim ve satis haklari Vizetek Yayincilik Sanayi ve Ticaret Limited Sirketine aittir. Vizetek
Yayincilik’in izni alinmadan kitabin timu ya da bolumleri, kapak tasarimi, elektronik, mekanik, fotokopi,
manyetik, kayit ya da bagka yontemlerle ¢ogaltilamaz, basilamaz, dagitilamaz.
Bu kitap T.C. Kultur Bakanhgi bandroli ile satilmaktadir.
Sayin okuyucularimiz, bandrolsiiz yayinlari satin almamanizi diliyoruz.
Kitap igeriginin tiim sorumlulugu yazar(lar)ina aittir.

Yayin Koordinatérii: Ferit RESULOGULLARI
Kapak Tasarimi & Mizanpaj: Abdulkadir EMIROGLU

Baski: Ankara| Agustos, 2024

vizetek>

Seyranbaglari Mah. incesu Cad. 10/2 GCankaya/ANKARA
Tel.: (0312) 482 00 11
Web: www.vizetek.com.tr
E-mail: vizetekyayincilik@gmail.com

Yayinci Sertifika No: 41575

Baski: Vadi Grafik Tasarim ve Reklamcilik Ltd. Sti.
ivedik Org. San. 1420. Cad. No: 58/1 Yenimahalle/ANKARA,
Tel.: 0 (312) 395 85 71

Matbaa Sertifika No: 47479



Romantik Yalnizlikla Basa Cikma:
Beliren Yetiskinler icin Psikoegitim Rehberi

—  Yazarlar —

Uzm. Psk. Dan. Emine YUKSEL,

[stanbul Sabahattin Zaim Universitesi

ORCID ID: 0009-0005-4582-7436

Dr. Ogr. Uyesi Osman SONER,

[stanbul Sabahattin Zaim Universitesi

ORCID ID: 0000-0001-9741-5357

vizetek



ON SOZ

Gunumuz dunyasinda beliren yetiskinlik dénemi, bireylerin
hayatlarinin en kritik evrelerinden biri olarak 6ne ¢ikmaktadir.
Bu doénem, bireylerin hem kendilerini hem de romantik
iliskilerini derinlemesine kesfettikleri, hayatlarinin geri kalanini
sekillendirecek énemli kararlar aldiklar bir strectir. Ancak, bu
doénemde karsilasilan romantik iliskilerdeki zorluklar, bireylerin
duygusal yalnizlik hissetmelerine ve bu durumun genel
mutluluk ve yasam tatmini Uzerinde olumsuz etkiler
yaratmasina neden olabilir.

Elinizdeki bu kitap, beliren yetiskinlerin romantik yalnizlikla
basa clkma becerilerini gelistirmeyi amaclayan bir rehber
niteligindedir. Romantik iliskilerde yasanan istikrarsizlik,
belirsizlik ve catismalarin bireylerde derin duygusal etkiler
yaratabilecegi géz éntne alindiginda, bu dénemde bireylerin
duygusal yalnizlik hissiyle basa ¢cikmalari son derece 6nemlidir.
Weiss'in (1973) belirttigi gibi, sosyal ve duygusal iliskilerdeki
eksiklikler bireylerde yalnizlik hissini tetikleyebilir. Bu yalnizlik
hissi, bireyin i¢c dunyasinda derin etkiler yaratarak, bireyin
toplumdan ve iliskilerden soyutlanmasina yol agabilir.
Kitabimiz, beliren yetiskinlerin romantik iliskilerdeki zorluklarla
basa ¢cilkma ve duygusal yalnizlik hissini azaltma konusundaki
becerilerini gelistirmeyi hedefleyen kapsamli bir psikoegitim
programini  sunmaktadir. Bu program, bireylerin iletisim
becerilerini, 6z saygilarini, saglikli iliski dinamikleri olusturma
becerilerini ve yalnizlik duygusuna sebep olacak durumlari
fark etmelerini  saglamaya yonelik cesitli  stratejiler
icermektedir. Ayni zamanda, romantik yalnizlik duygusuyla bas
etme konusunda bireyleri desteklemeyi amaglayan pratik
oOneriler ve aracglar sunmaktadir.

Arastirmalar, romantik yalnizligin depresyon, anksiyete, sosyal
destek eksikligi, dusuk benlik saygisi ve yasam doyumu gibi
bircok psikolojik ve sosyal problemle iliskili oldugunu
gostermektedir. Bu nedenle, kitabimizda yer alan psikoegitim
programi, bireylerin bu zorluklarla basa ¢ikmalarina ve daha
saglikli, doyurucu romantik iliskiler kurmalarina yardimci
olmayi hedeflemektedir.



Kitabimizin amaci, beliren yetiskinlerin romantik yalnizlikla
basa ¢cikma becerilerini gelistirmelerine katkida bulunmak ve
bu sayede daha saglikl, mutlu ve tatmin edici bir yasam
surmelerine destek olmaktir. Bu suregte okuyuculara,
kendilerini ve iliskilerini daha iyi anlamalari ve gelistirmeleri igin
rehberlik etmeyi umuyoruz.

Bu kitap, Dr. Ogretim Uyesi Osman SONER danismanliginda
hazirlamis oldugum "Beliren Yetiskinlerin Romantik Yalnizlikla
Basa Cikma Becerilerinin  Gelistirilmesi: Bir Psikoegitim
Programi” baslikli tez calismamin bir bolumunden Uretilmistir.
Tez calismamdan elde ettigim bulgular ve gelistirdigim
yontemler, bu kitapta genisletilerek ve zenginlestirilerek siz
degerli okuyucularla paylasitmaktadrr.

Bu kitabin, beliren yetiskinlerin romantik yalnizlikla basa gikma
becerilerini  gelistirmelerine ve duygusal zenginliklerini
artirmalarina yardimci olmasini diliyoruz. Saglkli ve mutlu
iliskilerle dolu bir yasam strmeniz dilegiyle...
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