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ÖN SÖZ 
Günümüz dünyasında beliren yetişkinlik dönemi, bireylerin 
hayatlarının en kritik evrelerinden biri olarak öne çıkmaktadır. 
Bu dönem, bireylerin hem kendilerini hem de romantik 
ilişkilerini derinlemesine keşfettikleri, hayatlarının geri kalanını 
şekillendirecek önemli kararlar aldıkları bir süreçtir. Ancak, bu 
dönemde karşılaşılan romantik ilişkilerdeki zorluklar, bireylerin 
duygusal yalnızlık hissetmelerine ve bu durumun genel 
mutluluk ve yaşam tatmini üzerinde olumsuz etkiler 
yaratmasına neden olabilir. 
Elinizdeki bu kitap, beliren yetişkinlerin romantik yalnızlıkla 
başa çıkma becerilerini geliştirmeyi amaçlayan bir rehber 
niteliğindedir. Romantik ilişkilerde yaşanan istikrarsızlık, 
belirsizlik ve çatışmaların bireylerde derin duygusal etkiler 
yaratabileceği göz önüne alındığında, bu dönemde bireylerin 
duygusal yalnızlık hissiyle başa çıkmaları son derece önemlidir. 
Weiss'in (1973) belirttiği gibi, sosyal ve duygusal ilişkilerdeki 
eksiklikler bireylerde yalnızlık hissini tetikleyebilir. Bu yalnızlık 
hissi, bireyin iç dünyasında derin etkiler yaratarak, bireyin 
toplumdan ve ilişkilerden soyutlanmasına yol açabilir. 
Kitabımız, beliren yetişkinlerin romantik ilişkilerdeki zorluklarla 
başa çıkma ve duygusal yalnızlık hissini azaltma konusundaki 
becerilerini geliştirmeyi hedefleyen kapsamlı bir psikoeğitim 
programını sunmaktadır. Bu program, bireylerin iletişim 
becerilerini, öz saygılarını, sağlıklı ilişki dinamikleri oluşturma 
becerilerini ve yalnızlık duygusuna sebep olacak durumları 
fark etmelerini sağlamaya yönelik çeşitli stratejiler 
içermektedir. Aynı zamanda, romantik yalnızlık duygusuyla baş 
etme konusunda bireyleri desteklemeyi amaçlayan pratik 
öneriler ve araçlar sunmaktadır. 
Araştırmalar, romantik yalnızlığın depresyon, anksiyete, sosyal 
destek eksikliği, düşük benlik saygısı ve yaşam doyumu gibi 
birçok psikolojik ve sosyal problemle ilişkili olduğunu 
göstermektedir. Bu nedenle, kitabımızda yer alan psikoeğitim 
programı, bireylerin bu zorluklarla başa çıkmalarına ve daha 
sağlıklı, doyurucu romantik ilişkiler kurmalarına yardımcı 
olmayı hedeflemektedir. 



Kitabımızın amacı, beliren yetişkinlerin romantik yalnızlıkla 
başa çıkma becerilerini geliştirmelerine katkıda bulunmak ve 
bu sayede daha sağlıklı, mutlu ve tatmin edici bir yaşam 
sürmelerine destek olmaktır. Bu süreçte okuyuculara, 
kendilerini ve ilişkilerini daha iyi anlamaları ve geliştirmeleri için 
rehberlik etmeyi umuyoruz. 
Bu kitap, Dr. Öğretim Üyesi Osman SÖNER danışmanlığında 
hazırlamış olduğum "Beliren Yetişkinlerin Romantik Yalnızlıkla 
Başa Çıkma Becerilerinin Geliştirilmesi: Bir Psikoeğitim 
Programı" başlıklı tez çalışmamın bir bölümünden üretilmiştir. 
Tez çalışmamdan elde ettiğim bulgular ve geliştirdiğim 
yöntemler, bu kitapta genişletilerek ve zenginleştirilerek siz 
değerli okuyucularla paylaşılmaktadır. 
Bu kitabın, beliren yetişkinlerin romantik yalnızlıkla başa çıkma 
becerilerini geliştirmelerine ve duygusal zenginliklerini 
artırmalarına yardımcı olmasını diliyoruz. Sağlıklı ve mutlu 
ilişkilerle dolu bir yaşam sürmeniz dileğiyle... 
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