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Bu ¢alismanin amaci iiniversite 6grencilerinde tek basmaligin nasil deneyimlendigi, tek
basmalik siirecinde neler yapildigi, tek basmaligin sonuglarinin ve etkilerinin neler
olabileceginin ortaya konmasidir. Calisma nitel yontem ile yiiriitiilmiistiir. Calismada
katilimcilarin  6znel deneyimlerine odaklanilmasi nedeniyle fenomenolojik desenden
yararlanilmistir. Katilimcilar Istanbul ilinde egitimlerine devam eden 12 fiiniversite
dgrencisinden olusmaktadir. Ogrenciler amagli ornekleme yontemlerinden maksimum
cesitleme ve kartopu oOrnekleme ile calismaya dahil edilmistir. Arastirma verileri yari
yapilandirilmig goriismeler ile toplanmistir. Goriismeler 2023 yilinin bahar aylarinda yiiz
ylize yapilmistir. Verilerin ¢oziimlenmesinde tematik analiz kullamilmistir. Arastirma
sonucunda dort temaya ulasilmistir; belirleyiciler, igsel motivasyon, aktiviteler ve sonuglar.
Arastirma sonucunda tek basmalik modeli gelistirilmistir. Gelistirilen modele gore
iiniversite 0grencilerinin tek basinalik deneyimini belirleyen bazi kosullarin olabilecegi, bu
kosullarin tek basmalik motivasyonunu ve tek basinayken yapilacak aktiviteyi
etkileyebilecegi, yapilan aktivitelerle birlikte tek basinalik deneyiminin olumlu, olumsuz ve
sosyal bazi etkilerinin olabilecegi sonucuna ulasilmistir. Calismada ulasilan sonuglar
alanyazin baglaminda tartisilarak bazi 6nerilerde bulunulmustur.
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The purpose of this study is to reveal how solitude is experienced by university students,
what is done, and what its results and effects may be. The study was conducted using a
qualitative method. The phenomenological design was used in the study because of focusing
individual experiences of the participants. The participants consisted of 12 university
students continuing their education in Istanbul. The students were included in the study
with maximum variation and snowball sampling from purposeful sampling methods. The
research data were collected using a semi-structured interview form through face-to-face
interviews in the spring of 2023. Thematic analysis was used to analyze the data. As a result
of the research, four themes were reached: determinants, intrinsic motivation, activities and
consequences. A solitude model was developed as a result of the research. According to the
model, it was concluded that there may be some conditions that determine the solitude
experience of university students. These conditions may affect the motivation for solitude
and the activity to be done, and the solitude experience may have some positive, negative
and social effects together with the activities done. The results obtained in the study were
discussed in the context of the literature, and some suggestions were made.

*Bu calisma ikinci yazar damismanlhiginda, birinci yazar tarafindan hazirlanan doktora tez ¢alismasimn bir kismindan

uretilmistir.
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Giris

Insanin temel ihtiyaci olan ait olma ve baglanma gereksinimi sosyallesmeyle iliskili olup, bu
ihtiya¢ kadar bireylerin tek basina zaman gecirme gereksinimi de onemlidir (Baumeister ve Leary,
1995; Burger, 1995; Long ve Averill, 2003). Bireyler, sosyal yasamda digerlerinin istek ve beklentilerine
daha ¢ok odaklanma egiliminde olabilirken, tek basinalik deneyiminde kendi istek ve ihtiyaglarina
daha ¢ok odaklanabilirler (Weinstein vd., 2023a). Sosyallesme ve tek basinalik arasindaki denge,
yasamin her doneminde psikososyal iyi olus agisindan kritik bir rol oynamaktadir (Weinstein vd.,
2023c). Bu dengenin bozulmasi, asir1 sosyallesmenin anksiyete, kimlik kaybi ve titkenmislik gibi
olumsuz sonuglar dogurabilecegini, asir1 yalnizligin ise izolasyon ve depresyona yol acabilecegini
gostermektedir (Coplan vd., 2019; Kaya ve Weber, 2003; Ren, 2016; Weinstein vd., 2023c). Universite
ogrencilerinin bu dengeyi saglama bigimleri, 6zellikle onlarin psikososyal iyi oluslar1 agisindan 6nemli
bir konudur. Ancak tek bagina zaman gegirme deneyimlerine yonelik arastirmalar alanyazinda heniiz

yeni yer bulmaktadir (Thomas, 2023).

Tek basinalik bireyin kendisine temas ettigi bir durumdur (Weinstein vd., 2023a). Tek
basinalikla ilgili tanimlar zamanla degismistir. Onceleri tek bagsinalik, fiziksel olarak digerlerinden
ayri olma durumu olarak tanimlanirken, zamanla zihinsel olarak digerlerinden ayr1 olma hali olarak
degerlendirilmeye baslanmistir (Larson, 1990; Long vd., 2003). Bununla birlikte, yasanan teknolojik
gelismeler de tek basmnaligin taniminda diizenlemelere yol agmistir. Artik tek basinalik kavrami,
etrafta birilerinin olup olmamasindan ziyade g¢evrim i¢i veya yiiz yiize herhangi bir etkilesimde

bulunmamak olarak tanimlanmaktadir (Campbell ve Ross, 2022; Ren vd., 2024).

Tek basimnalik kavraminin daha net bir sekilde anlasilabilmesi i¢in yakin kavramlarla olan
benzerliklerinin ve farkliliklarinin ortaya konmasi 6nem tasimaktadir. Tek basinalik kavrami, siklikla
yalmzlik, izolasyon veya yabancilasma gibi kavramlarla karstirilmaktadir (Long vd., 2003). Bu
kavramlar, fiziksel olarak etrafta kimsenin bulunmamasi agisindan ortak bir noktada kesisse de tek
basmalik deneyimi digerlerinden bireyin tercihi ve kontrolii sonucu yasanan genelde olumlu bir

deneyim olmas1 bakimindan farklilasmaktadir (Coplan vd., 2019; Long vd., 2003; Weinstein vd., 2021).

Tek basinalik deneyiminin teorik temellerine bakildiginda 6nciillerinin psikanalitik kuramdan
aktigr soylenebilir. Winnicott (1958), tek bagmna kalabilme yeterliligini duygusal olgunlugun bir
gostergesi olarak degerlendirerek, tek basina kalabilme kapasitesinin gelismemesinin 6z diizenleme
becerilerinin gelisimi agisindan olumsuz etkilerinin olabilecegini ifade etmistir. Nesne iliskileri ve
baglanma kuramcilar: ise islevsel nesne iliskileri olanlarin ve bakim verenlere dair olumlu igsel
temsillere sahip olan kisilerin tek basinaliktan faydalanabilecegini belirtmislerdir (Detrixhe, 2011).
Hiimanist yaklasimin 6nemli temsilcilerinden Maslow (1970) kendini gerceklestirebilen insanlarin

bagimsiz ve 6zerk olma, kendi olmaktan hoslanma, tek basina olmaktan hoslanma gibi 6zelliklerini
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siralarken tek bagmaliga yer vermektedir. Oz belirleme kuraminda birey tarafindan segilen tek basina
zaman gecirme deneyiminin yeterlilik, iliskili olma ve 6zerklik gibi temel ihtiyaglarin karsilanmasi

acgisindan olumlu etkilerinin olabilecegi savunulmaktadir (Smith vd., 2023).

Tek basinalik deneyimine getirilen kuramsal agiklamalardan anlasilacag: tizere, bu deneyimi
etkileyebilecek pek ¢ok degisken oldugu belirtilebilir. Bu degiskenlere bagh olarak cesitli olumlu ve
olumsuz sonuglar ortaya ¢ikabilir. S6z gelimi tek basina kalabilme kapasitesi gelismemis olan kisiler
0z diizenleme sorunlari yasayabilir (Winnicott, 1958), nesne iliskileri olumsuz olan ve giivenli
baglanma gelistiremeyen kisiler tek basina zaman gecirme deneyiminden kagmabilir (Detrixhe, 2011),
olumsuz yasanan tek basmalik kendini gerceklestirme potansiyelini (Maslow, 1970) ve temel
psikolojik ihtiyaclarin karsilanmasini (Deci ve Ryan, 2000) etkileyebilir. Bu nedenle, tek basimalik
deneyimi bireyin 6znelligine ve bu siireci nasil yonettigine bagli olarak hem olumlu hem de olumsuz

sonuglari olabilen paradoksal bir deneyim olarak goriilmektedir (Coplan vd., 2019).

Olumlu ve olumsuz sonuglariyla kompleks bir deneyim olan tek basmaligin, i¢cgorii, kendini
kesfetme ve yakindan tanima, 6z diizenleme ve duygu diizenleme (Long vd., 2003; Nguyen vd., 2018),
yaraticilik (Long vd., 2003), diisiik stres (Leung, 2015), kisisel gelisim, 6zgiirliik, duygusal toparlanma
(Nikitin vd., 2022) ve kimlik gelisimi (Paterson ve Park, 2023) ile iliskili oldugu belirlenmistir. Ayrica
ozerklesme, aileden bagimsizlasma, kisisel biiyiime ve olgunlasma (Borg ve Willoughby, 2022), anlam
arama, farkindalik, deger gelistirme ve sosyal yasamin olumsuz etkilerini onarma (Hollenhorst ve
Jones, 2001) gibi degiskenlerle baglantili olan tek basinaligin, ayn1 zamanda eglenceli, {iretken,
rahatlatic1 ve iyilestirici bir deneyim oldugu da goriilmiistiir (Borg ve Willoughby, 2022; Coplan vd.,
2021).

Diger taraftan tek basinaligin, akranlar tarafindan dislanma ve olumsuz degerlendirilme
(Bowker vd., 2013), depresyon, anksiyete, diisiik 6zgiiven (Wang, 2016; Wang vd., 2013), yalnizlik
(Coplan vd., 2019), can sikintis1 (Long vd., 2003), umutsuzluk, korku ve karamsarlik (Hemberg vd.,

2021; Thomas, 2023) gibi olumsuz degiskenlerle de iligkili oldugu belirlenmistir.

Universite dénemi, bireylerin tek bagina zaman gecirme isteginin arttig1 bir dénem olup bu
donemdeki tek basinalik deneyimlerinin olumlu etkileri cesitli agilardan énemlidir (Coplan vd., 2019;
Larson, 1990; Oztiirk vd., 2022; Wang vd., 2013). Tek basma gegirilen zaman, bagimsiz olma,
ozgiirlesme, 6zerk hissetme ve se¢im yapma agisindan 6grencilere faydali olabilir. (Nguyen vd., 2018;
Thomas, 2023). Tek basmnalik, 6grencilerin kendini kesfetme, stres azaltma ve sosyal baskilardan
ozgiirlesme, kimlik olusturma ve hayatta anlam bulma gibi olumlu sonuglar dogurabilir (Lay vd.,
2019; Long vd., 2003; Weinstein vd., 2023b). Son olarak, varolussal sorunlarin ¢oziimiinde, duygu
diizenlemesi ve kariyer planlamasi gibi alanlarda da tek baginalik deneyimi iyilestirici bir rol

oynayabilir (Chan, 2016; Galanaki vd., 2023; Stern, 2016). Boylelikle gelisimsel a¢idan bu donemde
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basarilmas: beklenen; 6zgiin bir kimlik bulma ve yakin iliskiler gelistirme psikososyal gorevlerin

(Erikson, 1959) basarilmasinda tek basinalik deneyiminin 6nemli katkilar: olabilir.

Yukarida belirtilen mevcut aragtirmada iiniversite 6grencilerinin tek bagimalik deneyimi ele
almmistir. Ulasilan sonuglar tiniversite psikolojik damigsma birimlerine katki saglayabilir. Kendini
tanima, smirlarini kesfetme, deger ve anlam bulma, kisilik olusumuna katki saglama, iyi olusu
ylikseltme, sosyal ve gilinlitk problemleri degerlendirme ve ¢oziim bulunma gibi yonleriyle tek
basinalik deneyimi tiniversite 6grencilerinin kisisel-sosyal gelisimleri agisindan 6énemli olabilir. Ayrica
problemleri saglikli degerlendirme, gelecege yonelik etkili planlar yapabilme, kendini tanima, deger
ve amag olusturma gibi yonler kariyer gelisimini destekleyebilir. Zaman yonetimi, kendi ile vakit
gecirebilme becerilerinde artis tek basina kalmaya tahammiil, ama¢ bulma gibi yonler hayata ve
akademik yasama karst motivasyonu artirabilir (Chan, 2016; Galanaki vd., 2023; Stern, 2016). Bu
bakimdan arastirma sonucunda ulasilan bulgular 6grencilerin psikososyal gelisimlerini islevsel
sekilde siirdiirebilmeleri igin {iniversite psikolojik damismanlig1 acisindan kullanilabilir.

Tek basinalik kavrami, ulusal alanyazinda yeni yeni incelenmeye baslanmistir. Kavrama
yonelik az sayidaki calismanin biiyiik ¢ogunlugunun nicel yontemlerle yapildig: goriilmektedir (Al,
2019; Avan, 2019; Erpay, 2017, 2022; Ozyazml, 2019; Sezer, 2023). Bu calismanin 6zgiinliigii, ulusal
alanyazini zenginlestirme, nitel yontemle tek basmalik deneyimine iliskin 6znel yasantilar
degerlendirme ve kavramin olas1 kiiltiirel yonlerini ortaya ¢ikarma amacinda yatmaktadir. Ayrica

ulasilan bulgular {iniversite psikolojik danismanlig agisindan katkilar sunabilir.

Yukarida sozii edilenler 1siginda, {iniversite Ogrencilerinde tek basmmaligin nasil
deneyimlendigi, sonuglarinin ve etkilerinin nasil oldugunu ortaya koymak amaciyla asagidaki

sorulara cevaplar aranmistir:
1. Universite 6grencileri tek baginalik fenomenini nasil deneyimlerler?
2. Universite 6grencileri neden ve hangi hallerde tek baglarina vakit gecirmek isterler?
3. Universite dgrencileri tek baglarina vakit gegirdikleri zamanlarda neler yaparlar?

4. Universite dgrencilerinin tek bagmalik deneyimlerinde hangi duygu ve diisiinceler ortaya

cikar?
5. Universite 6grencileri igin tek bagialik deneyiminin ne gibi etkileri vardir?
Yontem
Arastirmanin Deseni

Calisma, tiniversite 6grencilerinin tek baginalig1 nasil deneyimlediklerini ortaya ¢ikarmak igin
nitel yontem ile yiriitiilmistiir. Nitel yontem arastirilan konunun derin ve ayrintili sekilde

incelenmesine imkan verebilir (Biytiikoztirk vd., 2012). Arastirma fenomenolojik desenle
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ylirtitiilmiistiir. Fenomenolojik desen bireylerin bir fenomeni nasil anlamlandirdiklarina odaklanr

(Yildirim ve Simsek, 2016).
Calisma Grubu

Fenomenolojik desende 6rneklem grubunun sayisina dair farkli agiklamalar olsa da genel kani
veri doygunluguna ulasilip ulasilamadigidir (Creswell ve Poth, 2018). Bu dogrultuda ¢alisma grubu
amagcli ornekleme yontemlerinden maksimum cesitleme ve kartopu ornekleme ile Istanbul’da egitim

goren 12 tiniversite 6grencisinden olusturulmustur.

Maksimum cesitlemeyi saglamak icin farkli cinsiyetten, farkli sinif diizeylerinden, farkl
ikametlerden, sayisal, sozel ve esit agirhk gibi farkli puan tiirlerine gore Ogrenci alan cesitli
fakiiltelerin boliimlerinden {iniversite &grencileri calisma grubuna dahil edilmistir. Universite
dgrencisi olma, 19-24 yas araliginda olma, Istanbul ilinde egitimine devam etme, psikolojik olarak
herhangi klinik bir giicliik yasamama 6rneklem icerme kurallaridir. Bahsedilenler dogrultusunda 8
kadin, 4 erkek ve 11 farkli boliimde egitimine devam eden 12 kisilik bir c¢alisma grubu

olusturulmustur. Katiimcilarin 6zellikleri asagidaki tabloda agiklanmustir.

Tablo 1. Katilima Bilgileri

Katilimci Cinsiyet  Yas Swnif diizeyi Boliim Ikamet
Katilimai-1 Erkek 22 3. Smuf Bilgisayar Miithendisligi Aile Yaninda
Katilimci-2 Kadin 19 1. Sinuf Psikoloji Aile Yaninda
Katilimci-3 Kadin 19 1. Siruf Matematik Ogretmenligi Aile Yaninda
Katilimci-4 Kadin 21 3. Smuf Bilgisayar Miithendisligi Aile Yaninda
Katilimci-5 Erkek 23 4. Smaf Ozel Egitim Ogretmenligi Ogrenci Evi
Katilimci-6 Kadin 22 4. Siuf Cevre Miihendisligi Ogrenci Evi
Katilimcai-7 Kadin 21 3. Siaf Endiistri Mithendisligi Aile Yaninda
Katilimc1-8 Kadin 20 2. Smaf Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik Aile Yaninda
Katilimci-9 Erkek 23 4. Smuf Makine Miihendisligi Ogrenci Evi
Katilimci-10 Kadin 20 3. Smaf Siif Ogretmenligi Ogrenci Yurdu
Katilimei-11 Erkek 23 2. Smuf Tiirkge @gretmenligi Aile Evi
Katilimci-12 Kadin 20 3. Smuf isletme Aile Evi
Veri Toplama Araglan

Arastirma verileri yart yapilandirilmis goriismeler ile toplanmistir. Goriismeler igin yari
yapilandirilmis form hazirlanmistir. Goriisme formunun hazirlanmas: siirecinde oncelikle alanyazin
detayli bir sekilde incelenmistir (Bosacki vd., 2022; Lee, 2013; Ren, 2016; Thomas, 2017; Weinstein vd.,
2021; Weinstein vd., 2023b). Bu siirecte, Psikolojik Danisma ve Rehberlik (PDR) alaninda uzman {ig
profesorden goriis alinmigtir. Ayrica, nitel arastirma konusunda yetkin olan bir uzmandan da destek
saglanmistir. Goriisme formunun sorulari ile iiniversite Ogrencilerinin tek basinalik algilari, tek
basmaligin psiko-sosyal etkileri, tek basina zaman gecirme motivasyonlari, tek basmaligin olumlu ve

olumsuz sonuglarini ortaya ¢tkarmak amaglanmuistir.
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Goriisme formu sorularmin islevselligini degerlendirmek igin pilot goriismeler yapilmasi
onerilmektedir (Bliytikoztiirk vd., 2012). Yapilan iki pilot goriismede herhangi bir gii¢litk yasanmadig:
gorildiigii i¢in hazirlanan formun veri toplama araci olarak kullanilmasina karar verilmistir.

Arastirmacinin Rolii

Fenomenolojik desende arastirmacinin asil rolii, arastirilan fenomenle ilgili katiimcilarin
yasadigl deneyimi anlama ve ortaya c¢ikarma ile ilgilidir. Bu amagla arastirmaci katilimcilarin kendi
Oykiilerini anlatmalar1 igin giiven ortami olusturmali ve katillmcyr kendi diisiinceleriyle
yonlendirmemelidir (Denzin ve Lincoln, 2018). Arastirmacilar, goriisme formu hazirlanmasindan
stirecin yliriitiilmesine kadar her asamada titizlikle planlama yapmistir. Ayrica arastirmacilar PDR
alanindan geldigi icin aktif sekilde bireysel goriismeler yiiriitmektedir. Bu nedenle goriismelerde

giiven iliskisi gelistirme konusunda tecriibelidirler.

Aragtirmacilar arastirilan konuyla ilgili yargilarini askiya almak igin yansiticiligr metodolojik
bir arag olarak kullanmustir. Yansiticilik arastirmacinin arastirdigl konuyla ilgili kendi deneyimlerini
belirtmesi, siirekli 6z elestiri ve 6z degerlendirme yaparak konuyla ilgili deneyimlerinin arastirma
siirecinde etkisinin olup olmadigini aciklamasidir (Demirkasimoglu ve Bezen, 2024). Mevcut
calismada goriismeyi yiiriiten birinci aragtirmacinin arastirilan fenomene iliskin olumlu bir tutumu
(Birinci arastirmacy; tek basina zaman gegirmenin olumlu bir deneyim oldugunu, huzur bulma ve
sakinlik gibi duygularin yasanmasmi kolaylastirabilecegini, herkesin bu deneyimden fayda
gorebilecegini, giinlitk programda bu deneyime yer verilmesini, bu deneyimin bireyi giiclendirip
ozgiirlesmesini ve 6zerklesmesini saglayabilecegini diisiinmektedir), ikinci arastirmacinin ise notr bir
tutumu oldugu goriilmiistiir (Ikinci arastirmaci; tek baginalik deneyiminin olumlu ve olumsuz
taraflarinin olabilecegini diistinmekte fakat bu deneyimin olumlu ya da olumsuz bir tarafin1 6ne
¢ikarmamaktadir.). Birinci arastirmacinin arastirilan fenomene yonelik olumlu yargilarindan dolay:
goriismeler sirasinda katilimcilar1 yonlendirmemesine dikkat edilmistir. Goriismelerden once
arastirmaci ilgili fenomene yonelik tutumlarini askiya almaya calismis ve her goriisme sonrasi iki
arastirmaci goriismeleri degerlendirmis ve goriismeleri yiiriiten aragtirmaciya doniitler ve oOneriler
sunulmustur. Ayrica Oznel yargilarin veri analizi siirecinde tarafsizlif1 etkilememesine dikkat
edilmistir.

Veri Toplama Siireci

Gorligsmeler yiiz ylize, sessiz ve dikkat dagitmayacak bir ortamda, giivene dayali samimi bir
iliski i¢inde yapilmistir. Goriismelere baslamadan once ¢alismanin amaci ve konusu agiklanarak
katilimcilardan sozlii ve yazili onamlar: alinarak goniilliiliik esast hatirlatilmistir. Ayrica goriisme
verilerinin nasil kullanilacagi agiklanmus, verilerin arastirma amact disinda kullanilmayacag:

belirtilmistir.
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Goriismeler Istanbul ilindeki ozel bir psikolojik damismanlik ofisinde yapilmistir. Ofis
odalarmin dizayni amaca uygun olarak dikkat dagitmayacak ve giivene dayal iliski gelistirmeyi
kolaylastiracak sekildedir. Gortismeler 2023 yili bahar déneminde yapilmistir. Goriisme siireleri 32
dakika ile 48 dakika arasinda degismistir. Goriismeler toplam 480 dakika siirmiistiir. Goriismelerde

ses kayit cihaz1 kullanilmistir.
Veri Analizi

Nitel verilerin ¢oztimlenmesinde tematik analiz kullanilmistir. Tematik analiz, genis bir veri
setini one ¢ikan birka¢ anahtar betimlemeyle 6zetlemeye imkan vermektedir (Braun ve Clarke, 2006).

Aragtirilan fenomene yonelik dykiiler anlamli temalar ile agiklanmaya calisilmistir.

Braun ve Clarke (2006) tematik analiz icin alti asama Onermistir; veriyi tanima, genel kodlama,
tema arama, temalar arasi iligkileri inceleme, temalar1 tanimlama ve kodlama, raporlama. Arastirma

verilerinin analizinde bu asamalar takip edilmistir.

Verilerin analizi birinci arastirmaci tarafindan ikinci aragtirmacinin danismanliginda
yapilmustir. Ayrica giivenilirlik agisindan nitel yontem ve nitel veri analizi konusunda bir uzmandan
veri analizi i¢in yardim alinmigtir. Uzman kisi verilerin analizini arastirmacilardan bagimsiz olarak
Nvivo 11.0 programi kullanarak yapmuistir. Birinci aragtirmaci ise gelistirdigi Word tablosu tizerinden

veri analizini gergeklestirmistir. Her goriisme sonrasi desifre ve kodlama yapilmistir.

Analiz ekibi, analiz 6ncesinde goriisme yaparak Braun ve Clarke (2006) tarafindan belirtilen
analiz adimlarmi takip etme, katihmcilarin kendi kelimelerine yakin veya aymi kelimelerle
kodlamalarin yapilmasina, belli bir kodlama siirecinden sonra ara degerlendirme igin goriismeye
karar vermistir. Altinci goriismenin kodlamasindan sonra arastirmacilar ve yardim alinan uzman
arasinda siirece dair degerlendirmeler yapilmistir. Yapilan degerlendirmede arastirmacilar ve uzman
tarafindan yapilan kodlama siirecinde ortaya g¢ikan kodlar, olas1 kategoriler ve temalar tartisilmistir.
Kategorilesecek kodlar, tema olusturabilecek kategoriler tizerinde degerlendirilmeler yapilmistir. Veri
doygunluguna ulasildigina kanaat getirildiginde, veri toplama siirecinin bitmesine ve kodlama

sonuglarinin degerlendirilmesine iliskin goriisme yapilmasina karar verilmistir.

Arastirmacilar onuncu goriismenin analizi ile birlikte kodlarin tekrar ettigini diistinmdiisler ve
goriislerini uzman ile paylasmislardir. Uzmandan alinan benzer degerlendirme sonucunda on ikinci
goriismenin ardindan verilerin birbiri ile benzesmesi ve kodlarin tekrarlanmasi nedeniyle analiz ekibi
veri doygunluguna ulasildig1 yoniinde goriis birligine varmustir. Birinci arastirmaci ve uzman
tarafindan yazilan kodlar karsilagtirilmigtir. Ardindan kodlayicillar arasi benzerlik oram
hesaplanmigtir. Analiz ekibinin ulagilan kategorileri ve temalar1 degerlendirmesi ve uzlagsmasi ile

analiz stireci sonlandirilmistir.
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Gegerlilik, Giivenilirlik ve Etik

Nitel arastirmalarda gegerliligin saglanmas: i¢in ¢alismanin inandirici ve aktarilabilir olmasi
beklenmektedir (Lincoln ve Guba, 1985). Bu calismada inandiriciigin saglanmasi i¢in alanyazinda
Onerilen katilimci gesitlemesi, goriisme sorularinin uzmanlardan alinan yardim ile hazirlanmasi, veri
analizi i¢in uzman desteginin alinmasi, birden fazla kodlayici ile verilerin analiz edilmesi (arastirmact
cesitleme) ve katilimar teyidinin alinmasi gibi yollar izlenmistir (Creswell ve Poth, 2018; Lincoln ve
Guba, 1985; Yildirim ve Simsek, 2016). Aktarilabilirlik dl¢iitiiniin saglanmasi icin ise amagli 6rnekleme
ile calisma grubu olusturulmus, ¢alisma grubunun 6zellikleri verilmis, veri toplama stireci agiklanmig

ve katillmcilarin goriisleri dogrudan alintilarla verilmeye ¢alisilmistir (Lincoln ve Guba, 1985).

Nitel bir ¢alismanin giivenilirligi i¢in tutarliligina ve dogrulanabilirligine bakilir (Lincoln ve
Guba, 1985). Calismanin tutarlilig1 igin veriler bagimsiz olarak analiz edilmis ve kod ve temalara
ulasilmistir. Ardindan analiz ekibi ulasilan kod ve temalar: karsilagtirarak degerlendirmis ve goriis
birligine vararak son hallerini olusturmustur. Kodlayicilar arasi giivenilirligi belirlemek amaciyla
Miles ve Huberman (1994) formiilii uygulanmis ve %81,86 olarak hesaplanmistir. Dogrulanabilirlik
igin arastirmacilarin rolii agiklanmis ve kodlayicilarin yargilart paranteze alinmaya calisilmistir.
Gortismelerde kayit cihazi kullanilmis ve goriismeler ayni sorular ile yiriitilmistiir. Ayrica
katilmallarin  dogrudan alintilar1 verilerek kodlardan temalara nasil ulasildiglr gosterilmeye

calisilmistir (Creswell ve Poth, 2018; Yildirim ve $Simsek, 2016).

Bu calisma igin Hacettepe Universitesi Senatosu Etik Komisyonundan E-35853172-399-
00002486262 sayili ve 28.10.2022 tarihli izin yazis1 alinmistir. Katilimcilara arastirma siirecine dair bilgi
verilmis ve goniillii katilimlar1 yoniinde onam formu imzalatilmistir. Etik ilkeler cercevesinde
goriismeler araciligiyla katilimcilardan elde edilen veriler bilgisayar ortaminda sifreli bir dosyada
saklanmaktadir. Ayrica arastirmacilar arasinda ¢ikar ¢atismasi bulunmamaktadir.

Bulgular

Bu boliimde aragtirmanin temel sorusuna yonelik ulasilan bulgular tablolar ve sekiller
yardimiyla asagida sunulmustur. Katilimcilarin ifadelerinden kodlara, kategorilere ve temalara
ulagilmigtir. 12 {iniversite 6grencisi ile yapilan toplam 480 dakikalik goriisme sonrasinda 188 kod (kod
listesi ek olarak sunulmustur), 22 kategori ve 4 tema olusturulmustur. Asagida ulasilan sonuglara
iliskin olarak katilimcilarin dogrudan ifadelerine yer verilmistir.

Belirleyiciler Temasi

Belirleyiciler temasi tek basinalik siirecini sekillendirebilen ve etkileyebilen ¢evresel, kiiltiirel

ve kigisel faktorleri igcermektedir. Bu tema kapsaminda toplam 46 kod 7 kategori altinda

kiimelenmistir.
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Tablo 2. Belirleyiciler Temasi ve Kategoriler

Tema Kategoriler

Cinsiyet

Barmma

Dikkat Dagiticilar
Universite Olanaklar:
Aile ve Cevrenin Tutumu
Bireysel Ozellikler
Ekonomik Faktorler

Belirleyiciler

YVVVYVYYVY

Cinsiyet kategorisinde, 6zellikle kadinlarin tek basina zaman gecirmelerinin ve tek basina bir
seyler yapmalarinin kiiltiirel cinsiyet rolleri agisindan hos karsilanmadigi ve giivenlik acisindan
problemler ¢ikaracag1 sonucuna ulasilmistir. “Yani soyle soyleyebilirim toplumumuza bakti§imizda kiz
cocuklarimiz erkek cocuklara gore daha bask: goriiyor ya da kapatilmus biiyiitiiliiyorlar. Erkekler bu konuda daha
ozgiir gerek saat, zaman olsun gerek bir ortama girmek olsun.” (Kadin, K-3). “Yani bir erkek olarak ben cocuk
yasimda disar1 ¢ikacagim dedigimde istedigim gibi ¢ikabilirken kiz kardeslerim icin bu zor oluyor
biiyiidiiklerinde bile iste kimle bulusacaksin nereye gideceksin ne yapacaksin gibi bir siirii sorgulamaya tabi
tutuluyorlar. Ailenin etkisi ailenin kiiltiirel yapis1 da etkileyebilir.” (Erkek, K-1). “Kadin biraz hayatim
degistirmeye basladi§imda kendi icin bir sey yapmaya basladiginda, cevredekiler ‘bu kadin ¢cocuguna esine iyi
bakmuyor, kendine yoneldi, bencillesti’ gibi seyler soylenebiliyor. Engelleniyor.” (Kadin, K-7). “Mesela 30 lu
yaslarda bir kadin kendi basina yoga yapip kendi basina sinemaya gidip bunu paylastiginda toplumda erkeklere
olacagindan kiyasla daha toleranssiz. Kiiciik bir azinlik bu tarz giiclii kadmn imajini olumlu bulur.” (Kadimn, K-
2).

Analiz sonucunda aile evinde kalmak, yurtta kalmak ve 0grenci evinde kalmak olarak {ig
farkli barmmma bigimi oldugu goriilmiistiir. Buna gore kalabalik ortam, kendine ait bir odanin
olmamasi, ailenin fazla karismasi gibi nedenlerle aile evinde veya yurtta kalmanin tek basmalik
deneyiminin yasanmasii zorlastirdig1r ortaya cikmustir: “Annenin babanmin yaninda yapabilecegin
yapamayacagin seyler olabiliyor, tek basina bir seyler yapmak icin onlarm onayimi alman gerekebiliyor. Sehir

disinda olan arkadaglarimin kesinlikle daha rahat olduklarini gordiim.” (Kadin, K-4).

Tek basmalik deneyimini olumsuz etkileyecek bazi dikkat dagitict durumlar oldugu
goriilmiistiir. Katilmcailar etraflarindaki yiiksek seslerin, “Siir falan yazmam igin kendimi verebilmem
lazim bundan dolay: etrafta dikkatimi dagitacak ses falan olmamasi igin evde kimsenin olmadig: saatlerde bunu
yapmaya ¢ahsirim.” (Kadin, K-3), etraftaki kisilerin, “Sahilde otururken bir adam yanima gelmisti. O gelince
tek baginaligin bozulmas: olumsuz hissettirmisti.” (Erkek, K-5) ve teknolojik aletlerin, “Telefonu en uzak
noktaya birakmali, sessize almali, bildirimleri engellemeli, Once cevreden dikkat dagitacak seyleri toplamali.”

(Kadin, K-7) tek basinalik deneyimlerini bozan dikkat dagiticilar oldugunu belirtmislerdir.

“

Ailenin ve ¢evrenin tek basmnalig1 engellemesi, “... tek bagina bir seyler yapmak konusunda ailem

bazi seyleri kabul etmekte zorlamir, fikirlere acik degillerdir. Farkli ailede olsam belki daha 06zgiir
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hissedebilirdim.” (Kadin, K-4), ailenin yetistirme tarzi ile tek basinalig1 desteklemesi, ”Ornegin babam
veya annem kendi bagina vakit gecirmesini bilen insanlar belki ben onlardan gordiigiim icin benim aduma kolay
oldu bu.” (Kadin, K-2), ile ailenin olanaklari, “Bizim aile bu bahsettigimiz kavram yok gercekten yok yani.
Zaten benim biiyiidiigiim ev bir arti birdi ve alti kisiydik. Kendi bagina vakit gecirmeyi birak oturup bes dakika

sakince duramiyordum bile.” (Erkek, K-1) belirleyebilecek etmenlerdendir.

Bireysel ozellikler kategorinde kendine temas etmeyi onemli gormek, ice doniik ve iyimser
olmak, tek basmaliga karsi tutum ve fikirler, yas ve smnif diizeyleri gibi kodlar yer almaktadir.
Katilimcilar kendini tanima ve kesfetme ile ilgilenen, kendiyle barisik olan, kendini seven ve kendiyle
ilgili meselelerle ilgilenmeye yatkin olanlarin tek basinaliktan yararlanabilecegini belirtmislerdir:
“Kendini kesfetmek ve tanimak isteyenler, kendi igsel yolculugunu merak edenler, i¢sel ¢atismalarimin farkinda
olanlar ve bunu ¢ozmek isteyenler daha fazla tek basinalia yonelir.” (Kadin, K-3). “Tek basmaliga kars: bir

olumlu anlayis1, tutumu olmali kigilerin ki bunu yasasin ve faydalansmn.” (Kadin, K-6).

Yine bireysel Ozelliklerden yas ve siuf diizeyi arttikca Ogrencilerin tek bagmnalik

“

davranislarinda da artis olabilecegine ulasilmistir. “... d¢rencilerin biraz daha kendini, kendi karakterini
buldugu, neyi sevip sevmedigini g0rdiigii zamanlar oluyor. Arkadashik iliskileri de oturuyor, yani sinif atladikca
tek basinalik artabilir.” (Kadin, K-10). Son olarak tek basinalig1 belirleyebilecek diger iki kosul ise
universitelerin olanaklari, “Mesela kuliip odalarinda vakit gecirebilir, okuma ve ders ¢calisma salonlarimiz var,

“

kafelerimiz var.” (Erkek, K-1) ve ekonomik durum, “... maddi bir gotiiriisii var. Iste tiyatroya, sinemaya
gitmek, bir kitap almak icin para lazim.” (Kadin, K-10) seklindedir.
icsel Motivasyon Temas1

Bireyin bir konu veya etkinligi ilgi ¢ekici bulmasini ve katilma derecesini ifade eden igsel
motivasyon temasi (Deci ve Ryan, 2000), iiniversite 6grencilerini tek basina vakit gecirmeye yonelten

ihtiyaclar1 igermektedir. Bu tema kapsaminda yazilan 52 kod 6 farkli kategori altinda kiimelenmistir.

Tablo 3. i¢sel Motivasyon Temasi ve Kategoriler

Tema Kategoriler

Kisisel Gelisim ihtiyaa

Problem C6zmek icin Firsat Bulmak
Hedeflere Ulasma Istegi
Kagis/Uzaklasma Thtiyact

Keyif Alma/ Eglenme Thtiyaci
Onarical Inziva (Mahremiyet) Arayisi

fcsel Motivasyon

VVVYVYYYVY

Kisisel gelisim ihtiyaci kategorisinde tek baginalik motivasyonlar: olarak kendini tanima ve
kesfetme, kendi gelisimini izleme, biliyiidiigiinii gosterme ve birey olma gibi kodlar yer almaktadur.

“

Bu kategoride 6zellikle kendini tanima amaci 6ne ¢ikmaktadir. “... kendimi diisiinmek adina, kendimi
tamima, nasil bir hayatim nasil bir yasamim olduguna yonelik kendi kendimi diigiiniip anlamak adina tek basima

vakit geciririm.” (Erkek, K-1). Ayrica 6grenciler birey olma ve kendilerini gelistirmek igin tek baslarina
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“

zaman gegirmeye motive olmaktadir: “... kendi basima zaman gecirmeyi 6grenmem lazim. Bu vakti bos
gecirmemem lazim. Kendime bir seyler katmam lazim, kendimi gelistirmem lazim diye diisiindiim.” (Kadin, K-
2).

Problem ¢6zmek firsati kategorisinde tek basmalik motivasyonu olarak sorunlari detayl
diistinmek, giiclitklere ¢6ziim bulmak, karar vermek ve plan yapmak gibi kodlar yazilmistir. “Bir
seyler diisiinmek istedigim zaman, bir karar vermem gerektigi zaman tek basima kalmay: daha fazla isterim, bir
seyleri planlamam gerekiyorsa falan. Giinliik hayatin akisinda olan seyler hakkinda diisiinmek istedigimde.”
(Erkek, K-5). Yine problem ¢6zme kategorisi kapsaminda 6grencilerin kendi sorunlariyla yakinlarina
yiik olmamak ve/veya sorunlarmmi kendileri ¢dzmek istedikleri icin tek baginaliga yoneldikleri
anlagilmustir: “Ikizim iiziilmesin diye duygularimi bazen torpiilerim. Cok iiziildiigiim bir seyi o iiziilmesin diye

“yok ya buna mu iiziilecekmisim” diyebiliyorum. Ama kendi basima kaldigimda ben buna cok iiziilmiistiim deyip

kendim halletmeye ¢alistyorum.” (Kadin, K-6).

Hedefe ulasma kategorisi hedef belirlemek ve hedefleri dogrultusunda devam etmek, yapilan
ise odaklanmak ve akademik basar1 saglamak icin tek basinaliga yonelmeyi icermektedir: “Hayatta bir

hedef belirleme ve hedefe ilerlemem icin de kendi kendime kalmam gerekiyor.” (Kadin, K-7).

Kagis kategorisinde tek basinalik motivasyonu sosyal yasamin baskilarindan, giinliik
kosturmacadan, yogunluktan ve sorumluluklardan biraz uzaklasmay: icermektedir: “Her sey iist iiste
gelmis ¢ok bunalmigsam kendime disar1 ¢ikmak icin vakit ayivirim. Giderim bir yerde otururum, yiiriiriim
kafami dagitmaya calisirim. Sakinlik dinginlik isterim.” (Kadin, K-8).

Yapic inziva kategorisi 6grencilerin kendilerini sakinlestirmek, toparlamak ve iyilestirmek,
enerji toplamak, sessizlik ve mahremiyet yasamak icin tek basmnalifa yonelme motivasyonlarini
icermektedir: “Tek basimalik benim icin sakinliktir. Sakin kalmak dinlenmek istedigimde ihtiyac duyarim. Tek

bagsinalik bana sessiz bir ortam saglar.” (Kadin, K-6).

Son olarak ogrencilerin keyif almak veya eglenmek igin de tek basmaliga yoneldikleri
goriilmiistiir. Ogrenciler tek bagina kaldiklar1 zamanda kendi istediklerini yaptiklarini ve bunun
onlara iyi geldigini belirtmiglerdir: “Tek basima kaldigim zamanlar kendi zevklerimi, istedigim gseyleri
yapabildigim zamanlardir.” (Erkek, K-5), “Kendimi mesgul edecek aktiviteler yaptigimda, kendimi bos
birakmayip sevdigim seyleri yaptigimda bos kalmiyorum bu hosuma gidiyor.” (Erkek, K-1), aktiviteler
yaparak kendilerini eglendirdiklerini belirtmislerdir: “Biraz kendime bakayim, sinemaya gideyim, disarda
kahve falan iceyim diyorum. Bazen film izlemek, yemek yapmak vb. gibi seyler yapryorum.” (Kadin, K-8),
“Tiyatro izlemek, izlediklerimi degerlendirmeyi hem izlemeyi seviyorum keyif altyorum yani.” (Kadin, K-4).

Aktivite Temas1

Aktivite temasinda tek baginalik siirecinde gerceklestirilen etkinlikler yer almaktadir. Bu

kapsamda toplam 37 kod ve 3 kategoriye ulagilmusgtir.
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Tablo 4. Aktivite Temas1 ve Kategoriler

Tema Kategoriler
» Fiziksel Tek Baginalik
Aktivite » Sosyal Tek Bagmalik

» Teknoloji Kullanim1

Fiziksel tek basinalik kategorisi etrafta kimsenin olmadigi ve teknolojik aletlerin
kullanilmadig1 aktiviteleri kapsamaktadir (Burger, 1995). Bu kategoride baz1 6grencilerin, siir ve
hikdye yazmak, resim yapmak, dans etmek, beste yapmak ve enstriiman ¢almak gibi sanatsal ve
disavurumcu etkinlikler yapmay: tercih ettigi, “Evet, akrilik tablo yapiyorum. Bu hafta iki tane yaptim.
Baya vaktimi ayiriyorum.” (Kadin, K-2), “Mesela aynamn karsina gecip dans etmek beni cok e§lendiriyor bazi
zamanlar.” (Kadin, K-12), baz1 6grencilerin de ugras: gerektiren bir etkinlik yapmak yerine sadece
sessizce oturup diisiinme, hayal kurma ve meditasyon yapmay: tercih ettigi sonucuna ulasilmistir:
“Yani tek basina vakit gecirmek icin illa aktivite olmak zorunda degil boyle durup diisiinme yani; ... bir seyleri
diisiinmek bir seyler katryor kendini egitmek gibi oluyor...” (Kadin, K-3).

Sosyal tek basinalik kategorisi bireyin etrafinda birilerinin oldugu kamusal alanda yasadig:
tek basmalik deneyimini gostermektedir (Weinstein vd., 2023a). Bu kategori Ogrencilerin miize,
kiitliphane, sinema, tiyatro, park ve kafe gibi kamusal alanlarda bulunmalarina ragmen
etraflarindakilerle etkilesime girmeden kendileriyle vakit gegirebilmelerini icermektedir: “Mesela miize
gezmek. Siirekli gezerdim miizeleri farkli seyleri arastirmak merak duygusu iyi geliyor.” (Kadin, K-3). “Bazen
yolu uzatiyorum boyle vapura falan biniyorum manzaraya bakiyorum giizel diyorum, hosuma gidiyor, iyi ki
yapmgim diyorum.” (Kadin, K-4). Ayrica bu kategori yakinlarla yapilan aktiviteleri de kapsar: “Ailece
bir aradayken bile hepimizin kendi bagina kaldi§ini fark ettigim zamanlar oluyor. Ozellikle acik alanda yiirilyiis

yaptiGrmizda 15-20 dk. susariz. Herkes kafasinda bir sey diisiiniir.” (Kadin, K-7).

Teknoloji kullanimi kategorisi 6grencilerin teknolojik araclar kullanarak tek baslarina vakit
gecirmelerini icermektedir. Bu kategori 6grencilerin etrafinda birileri olsun veya olmasin teknolojik
araglarin kullanildig1 miizik dinleme, video izleme, oyun oynama, sosyal medyada vakit gegirme gibi
aktiviteleri kapsamaktadir: “Ozellikle miizik dinlemek beni olumlu etkiler belirli miizikler benim bazi seyleri
diisiinmeme yardimct oluyor.” (Erkek, K-9). “Mesela metroda kendi basima vakit gecirebiliyorum; internetten

ziyade sudoku falan ¢ozerim.” (Erkek, K-1).

Ayrica bazi katilimcilar teknolojik araglarin kullaniminin tek basinalik deneyimini bozacagina,
“Sosyal medyada vakit gecirmenin tek basmalikla alakas: olmadiim diisiiniiyorum.” (Kadin, K-6), bazi
katilimcilar ise teknolojik araglarin kontrollii kullanildiginda faydali olabilecegine deginmistir: “
mesela merak ettigin seyleri arastirabilirsin, dizi film izleyebilirsin gibi. Artilar1 eksileri vardir. Kullanima

bagh.” (Kadin, K-4).
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Sonugclar Temasi

Tek basmalik sonuglar1 temasinda tek basinalik deneyiminin etkileri, olumlu ve olumsuz

sonuglar1 yer almaktadir. Bu tema kapsaminda toplam 53 kod, 3 alt tema ve 6 kategoriye ulasilmistir.

Tablo 5. Sonuglar Temasi, Alt Temalar ve Kategoriler

Tema Alt Tema Kategoriler
Yapic Etki »> Bireysel Fayda
> Yakin Iligkiler Uzerine
1 Etki . y
Sosyal Etki »  Genel lligkiler Uzerine
Sonuglar
»  Olumsuz Duygular
Yikic Etki » Olumsuz Diigtinceler
» Bedensel

Yapic etki alt temas: tek basmaligin olumlu etkilerini igermektedir. Deneyimin rahatlama,
sakinlesme, huzur ve iyi hissetme gibi olumlu duygular: ortaya ¢ikardig: goriilmiistiir: “Tek basima
kaldigim anlarda net séyleyebilecegim duygu kesinlikle huzur. Rahatlik, verdigi sakinlik...” (Kadin, K-10). Tek
basinalik deneyiminin bir diger yapici etkisi kendine temas etme ve kendini kabul etme seklindedir:
“... kendim olmama yardimc: oluyor. Kendi basima kalabildigim anlarda ancak kendimle temas edebildigimi
goriiyorum.” (Kadin, K-6). Kendine giiven ve 6z yeterlilik yapici etkiler arasindadir: “Yalniz yapilmaz
denilen seyleri yaptim, suraya gideyim gittim bunu yiyeyim yedim, surayr gezeyim dedim gezdim. Bunlari
yaptikca da kendime giivenim artt.” (Kadin, K-4). Son olarak problem ¢6zmek ve yaraticilik gibi yapia
etkilere de ulasilmistir: “Bu deneyimin problemlerimi ¢cozmemde bana diisiinmeyi 6grettigini soyleyebilirim.”
(Erkek, K-5), “Tek basima kaldigimda biraz daha derin diisiincelere dalip daha yaratici olabildigimi
diisiintiyorum.” (Erkek, K-1).

Sosyal etki alt temas1 tek basinalik deneyiminin sosyal yasam ve iliskiler tizerindeki pozitif
etkilerini gostermektedir. Ogrenciler kendilerini daha yakindan taniyarak iligkilerinde segici
olabilmeye, iliskilerinde kendileri olabilmeye, iliskilerinde islevsel sinirlar olusturabilmeye, ge¢mis
iliskilerinde yapilan hatalar1 gorerek daha saglikli iliskiler siirdiirmeye ve digerlerine karsi daha

“

anlayisl olabilmeye baslamislardir: “... yine baz: kitaplardan kendi iliskilerimde fark ettigim seyler oluyor
yanlhs yapmisim dedigim seyler oluyor onlar1 goriiyorum.” (Kadin, K-2). “Tek basinali§in sosyal bir etkisi,
olumlu bir etkisi var. Benim icin acik¢ca cevremle olan iletisimimde gelistirici bir etkisi oldu tek basinaligin.
Kendimi iyi tamdik¢a kendimle daha iyi iletisim kurabildim. Ne istedigimi bilir hale geldim.” (Erkek, K-5).
Ayrica tek basmnalik deneyimi yasayamamanin sosyal yasami olumsuz etkileyebilecegi ortaya
cikmustir: “Sosyallesmek ve tek bagina vakit gecirmek bence birbirlerini tamamlayan seyler. Tek basimiza kalip
diisiinme siirecini iyi yonetebilirsek giizel ve dogru iligkiler kurabiliriz.” (Erkek, K-9).

Yikici etki alt temasinda bedensel etkiler, olumsuz diisiinceler ve olumsuz duygular olarak

kargilikli olarak birbirini etkileyen ii¢ kategori ortaya cikmigtir. Ogrencilerin tek baginalik siirecinde

bazen diisiincelerini kontrol edemedikleri ve karamsar diisiincelere kapildiklar1 sonucuna ulasilmistir:
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“... devamli kendisiyle icten ice konusmak belki toplumdan uzaklasmaya neden olabilir. Yikici bir karamsarliga
diisebiliyorum bazen tek basimalikta.” (Erkek, K-9). “... olumsuz olarak gelecek ile ilgili cok diistiniiyorum; iste

mezun olacagum atanabilir miyim, nereye atanacagim gibi seyleri ¢ok fazla diisiiniiyorum.” (Kadin, K-10).

Tek basinalik deneyiminde olumsuz diisiincelerin ve olumsuz duygularin karsilikli olarak
birbirlerini etkiledigi ve bedensel bazi belirtilere neden oldugu soylenebilir: “... kendimle yiizlesiyorum;
keske bunu yapmasaydim diyorum. Bir siire sonra keskelerim artiyor ve bir siire kendimi sucluyorum. Depresif
bir ruh haline geciyorum. Hareketsizlesiyorum.” (Kadin, K-7). Ayrica tek basinayken sosyal yasama
yonelik olumsuz diisiincelerin yalmzhik duygusunu arttirabildigi goriilmiistiir; “... tek basinalik uzarsa,
insan olumsuz diisiinceler kurabilir, yalmzlik duygular: hissedebilir; neden benim hi¢ arkadasim yok, neden beni
kimse sevmiyor gibi diisiinceler.” (Erkek, K-1).

Universite Ogrencilerinde Tek Basinalik Modeli

Universite dgrencilerinde tek basmalik deneyiminin incelendigi bu calismada, yapilan
analizler sonucunda 188 kod, 22 kategori ve 4 tema belirlenmistir. Universite 6grencilerinin tek
basinalik deneyimi, bu dort tema gergevesinde biitiinciil bir sekilde agiklanabilmektedir: Tek basinalik
siirecini sekillendirebilecek veya etkileyebilecek cesitli belirleyiciler arasinda cinsiyet rolleri, barinma
mekani, bireysel zellikler ve ekonomik durum gibi faktdrler yer almaktadir. Ogrencileri tek bagina
zaman gegirmeye yonlendiren kisisel gelisim, problem ¢6zme, hedefe ulasma, uzaklasma, eglenme ve
toparlanma gibi farkli igsel motivasyon tiirleri oldugu anlagilmistir. Ogrenciler, tek basina zaman
gecirme ihtiyaglarimi karsilamak amaciyla gesitli aktiviteler yapmaktadir. Son olarak, tek basmalik

deneyiminin hem kisisel hem de sosyal alanda olumlu ya da olumsuz etkileri olabilecegi goriilmiistiir.

Tematik analiz, incelenen deneyimi kapsamli bir sekilde yorumlamay1 ve anlamlandirmay:
kolaylastirmak igin temalar arasindaki iligkileri agiklayabilecek kavramsal bir model gelistirmeye
olanak tamur. Bu tiir bir model, ulasilan sonuglarin daha anlasilir hale gelmesini saglayabilir (Naeem
vd., 2023). Bu amag¢ dogrultusunda, arastirma sonucunda elde edilen temalardan yola ¢ikarak bir
model gelistirilmistir (Sekil-1).

Geligtirilen modelde, belirleyiciler temasi, diger temalar1 da etkileyebilecek bir konumdadir.
Belirleyiciler temas1 ve kapsamindaki kategoriler, diger tema ve kategorilerle dogrudan bir neden-
sonug iliskisi i¢ginde olmaktan ziyade, tek basinalik deneyimini etkileyebilen ve/veya sekillendirebilen
onciiller veya kosullar olarak degerlendirilmektedir. Bu tema kapsaminda, yas, cinsiyet ve tek
basmaliga karsi tutum gibi birey kaynakli onciillerin yami sira; ekonomik faktorler, iiniversite
olanaklari, barinma imkanlari, ailenin ve kiiltiiriin etkisi gibi sosyokiiltiirel kaynakli onciiller de yer

almaktadir.

Belirleyiciler temasinin diger temalar iizerindeki sekillendirici etkisi alanyazin baglaminda da

temellendirilebilir. Bu temada bulunan cinsiyet kategorisi, secilecek tek basinalik aktivitesini ve tek
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basmnalik deneyiminin sonuglarini etkileyebilir; kadinlar giivenlik endisesi nedeniyle agik hava
aktiviteleri yerine daha ¢ok evde yapilabilecek tek basinalik aktivitelerini tercih edebilirler (Nguyen
vd., 2023) ve ayrica cesitli kiiltiirel nedenlerle erkeklere gore tek basinalik deneyiminde daha fazla
olumsuz duygular yasayabilirler (Bosacki vd., 2022). Yine barinma ve ekonomik durum, tek basina
zaman gecirmeye yonelik igsel motivasyonu ve hangi tek basinalik aktivitesinin segilecegini
etkileyebilir (Long vd., 2003). Benzer sekilde kendisiyle ilgili meselelere merakli olma, tek basina
zaman gecirmeye yoOnelik olumlu bakis agisina sahip olma ve kendini gerceklestirme egilimi gibi
bireysel Ozellikler tek basmalik zaman gegirmeye yonelik i¢sel motivasyon diizeyini artirabilir
(Manusov, 2020; Weinstein vd., 2023b). Bunun aksine, tek basina zaman gecirmeye karsi olumsuz
yargl, tek basina zaman gegirmeye tahammiilsiizlitk gibi bireysel ozellikler tek basina zaman
gecirmeye yonelik motivasyon diizeyini diisiirebilir (Rodriguez vd., 2020; Vardy vd., 2019).

Diger taraftan i¢sel motivasyon, aktivite ve sonuglar temalarinin kendi aralarinda karsilikli bir
iliski veya etkilesim halinde oldugu soOylenebilir. Bu karsilikli etkilesim wve iliskinin tek basinalik
deneyiminin 6ziinii olusturdugu sdylenebilir. Ug tema arasindaki karsilikli iliski alanyazina uygun
goriinmektedir: Igsel motivasyon temasi agisindan bakildiginda, farkli ihtiyaglar ya da motivasyonlar
ile tek bagina zaman gegirmek igin secilebilecek aktiviteler de farklilik gosterebilir. Ornegin, daha gok
kisisel gelisim ihtiyac1 veya problem ¢ozme ihtiyaci ile secilen tek basinalik deneyiminde; kitap
okuma, sessizce oturup diisiinme, dogada yliriiylis yapma ve disa vurumcu aktiviteler yapma
secilebilirken, eglenme amaciyla tek basinaliga ihtiya¢ duyuluyorsa bilgisayar oyunu oynama, film
izleme ve miizik dinleme gibi aktiviteler secilebilir (Thomas ve Broussard, 2023). Aktiviteler agisindan
bakildiginda; sessizce oturup diisiinme, kitap okuma veya yoga gibi aktiviteler bazen bireye dinginlik
ve huzur saglayabilirken bazen de can sikintisina yol agabilir (Thomas, 2017). Benzer sekilde tek
basmalik deneyiminin sonuglar1 da igsel motivasyonu ve yapilacak aktiviteyi etkileyebilir; tek
basmnalik deneyiminin rahatlama, dinlenme, toparlanma, stresten uzaklasma ve sakinlesme gibi
olumlu sonuglar1 uzaklasma veya onarici inziva amaciyla tek basina zaman gegirme ihtiyacin
artirabilirken (Coplan vd., 2017; Hemberg vd., 2021; Long vd., 2003; Nguyen vd., 2018), anlam bulma,
kisisel gelisim saglama, kendini tamima ve sorunlarini derinlemesine diisiinebilme gibi olumlu
sonuglar1 ise kisisel gelisim veya problem ¢6zme amaciyla tek basina zaman gegirme ihtiyacimu
artirabilir (Thomas, 2023; Weinstein vd., 2021; Weinstein vd., 2023b). Diger taraftan, tek basimnalik
deneyiminde yasanabilecek can sikintisi, zorlayici diisiinceler, iiziintii ve endise (Long vd., 2003;
Thomas, 2023) ile deneyim sonrasinda devam edebilecek yalnizlik ve ¢okkiinliik hissi (Coplan vd.,
2019; Long vd., 2003; Nance ve Mays, 2013) tek basina zaman gecirmeye yonelik motivasyonu
olumsuz etkileyebilir ve ayrica sikici olarak goriilen aktiviteler yerine daha olumlu deneyimlerle

iligkilendirilen farkli aktivitelerin secilmesine neden olabilir (Thomas, 2017). Son olarak, igsel
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motivasyon ile yasanan tek basinalik deneyiminin daha olumlu sonuglari oldugu, buna karsin dissal
motivasyonla deneyimlenen tek basinaligin daha olumsuz sonuglar1 oldugu gosterilmistir (Thomas ve
Azmitia, 2019).

Gelistirilen modelin, arastirma sonucunda ulasilan bulgular1 kapsayarak kisa ve 6z bigimde
aciklayabildigi ve arastirma sorularini cevaplayabildigi soylenebilir. Model genel olarak 6grencilerin
tek basinaligi hangi Onciillerle nasil deneyimledigini, 6grencilerin hangi ihtiyaglarla tek baslarina
zaman gegcirdiklerini, 6grencilerin bu deneyimde hangi aktiviteleri yaptiklarim1 ve bu deneyimde
hangi duygu ve diisiinceleri yasadiklarini, bu deneyimin 6grenciler iizerinde hangi etkileri ortaya

¢ikarabilecegini aciklayabilmektedir.

igsel
Motivasyon

Sonuglar

Vapie: Sasyal Vikicr
Frki Etki Etki

Belirleyiciler

Sekil 1. Tek Basinalik Deneyimi Modeli
Tartisma

Bu boliimde arastirmada ulasilan bulgular alanyazin baglaminda tartisilmistir. Tartisma

belirleyiciler, i¢sel motivasyon, aktivite ve sonuglar temalar1 basliklar1 altinda yapilmustir.
Belirleyiciler Temasi

Belirleyiciler temasi tek baginalik deneyimini etkileyebilecek kosullari ve olanaklar:
icermektedir. Bu tema kapsaminda demografik 6zellikler, bireysel 6zellikler, aile 6zellikleri, tiniversite
ozellikleri, barinma, ¢evresel etmenler ve ekonomik durum olarak yedi kategori ortaya c¢ikmustir.

Alanyazinda bu tema kapsaminda ulasilan bulgulara benzer arastirma sonuglar: goriilmiistiir.

Cinsiyet kategorisinde kadinlarin toplumsal cinsiyet rolleri ve giivenlik gibi nedenlerle tek
basinalik deneyimi yasayabilme konusunda dezavantajli olduklari sonucuna ulasilmigtir. Benzer
sekilde Bosacki vd. (2022) nitel ¢alisma sonucunda kadinlarin tek basinalik deneyiminde toplumsal
roller ve cinsiyet stereotipi gibi nedenlerle dezavantajli olduklar1 ve bu deneyimde daha fazla
olumsuz duygular yasadiklar: sonucuna ulasmigslardir. Nicel aragtirmalara bakildiginda tek basinalig:
tercih etme konusunda cinsiyete gore anlamli farklilik goriilmedigi sonucuna ulasan g¢alismalar
agirlikta iken (Burger, 1995; Hills ve Argyle, 2001; Wang, 2016) kadinlarin tek basinalig1 daha az tercih

ettigi sonucuna ulasan arastirmalar da vardir (Cramer ve Lake, 1998). Nicel ¢alismalarda deneyime
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degil tek basinalig: tercih etme degiskenine odaklanilmistir. Nicel ¢alismalarda tek basinalik tercihinin

altinda yatan nedenler ve bu tercihin gerceklesip gerceklesmedigi ile ilgilenilmemistir.

Tek baginalik deneyimini etkileyebilecek diger kategori aile ve ¢evrenin tutumudur. Aile
etkisine bakildiginda asir1 niifuz edici ailede yetisen bireylerin 6z diizenleme kapasiteleri ve
bagimsizlasma diizeyleri diisiik olabilecegi igin tek baginalik deneyimini olumsuz yasayacagi
diisiintilmiistiir (Buchholz, 1999). Yine Erpay (2022) ebeveynlerin tek basmaliga yonelik
degerlendirmelerinin ¢ocuklardaki tek basinalik deneyimi igin Onemli olabilecegini belirtmistir.
Kiltiirel c¢evre agisindan toplulukgu kiiltiire gore bireyci kiiltiirlerde tek basmaligin hos

karsilanabilecegi belirtilmistir (Gordon, 2022).

Tek basinalik deneyimini belirleyebilen ana etmenlerden biri de bireysel ozelliklerdir. Bu
kategori kapsaminda kisilik 6zellikleri, tek basinaliga yatkinlik ve tercih etme diizeyi, tek basinaliga
karsi1 bakis agis1 ve tutumlar, kendi ile iletisimin iyi olmasi, kendine giiven ve kendi {izerine
diisiinmeye istekli olma gibi kodlar vardir. Tek basinalik tercihi ile ice doniik kisilik 6zelligi arasinda
bir iliski oldugu goriilmiistiir (Burger, 1995; Ren, 2016). Ayrica tek basmaliga yatkinlik diizeyi ile
olumlu tutumlarin (Lee, 2013), tek basinaliga bakis acisinin (Rodriguez vd., 2020), duygu diizenleme
ve aktivite secebilme becerilerinin (Erpay, 2022; Thomas, 2017), kendi iizerine diisiinme kapasitesi,
iyimserlik ve 6z giiven diizeyinin (Weinstein vd., 2023b), bagimsizlik, i¢sel kontrol odagi, kendini
gerceklestirme egilim diizeyinin (Manusov, 2020) tek basmalik deneyimini belirleyebilecek diger
bireysel 6zellikler oldugu gosterilmistir.

Yine bireysel ozellikler kategorisinde, yas ile ilgili arastirma sonucunda ulasilan bulgulara
benzer olarak alanyazinda yas arttikca tek basinalik tercihinin, tek basina vakit gecirme siiresinin ve
bu deneyimden alinan keyfin artti§1 sonucuna ulasan c¢alismalar vardir (Borg ve Willoughby, 2022;
Coplan vd., 2019; Wang vd., 2013; Weinstein vd., 2021). Tek basinalik deneyimi geng yetiskinlerde
ergenlere gore, yaslilarda geng ve orta yetiskinlere gore daha olumlu ve sik yasanmaktadir (Nikitin

vd., 2022).

Tek basinalik deneyimini belirleyebilecek etmenler arasinda barinma tiiriiniin de bir etkisinin
olabilecegi sonucuna ulasilmistir. Katiimcilar aile evinde kalmanin bazi olumsuzluklar: olsa bile tek
baginalik deneyimine daha uygun olabilecegini belirtmislerdir. Benzer sekilde Long vd. (2003)

calismasinda tek basinalik deneyiminin en olumlu yasanan yerin ev oldugu belirlenmistir.

Son olarak tek basmnalik deneyimini belirleyebilecek dikkat dagiticilar ve ekonomik diizey
kategorileri degerlendirildiginde arastirma bulgulari ile benzer olarak Lee (2013) ve Long vd. (2003)
gevrede dikkat dagiticilarin olmamasinin ve sessizligin tek basmaligi olumlu etkileyebilecegi
sonucuna varmislardir. Yine bulgularla ortiisecek sekilde Long vd. (2003) diisitk ekonomik durumun

tek basinalik aktivitelerini segme konusunda bir dezavantaj oldugu sonucuna ulagmigtir.
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Belirleyiciler temas: kapsaminda ortaya c¢ikan kategoriler araciligiyla ulasilan bulgular
degerlendirildiginde alanyazin ile benzerlikler gosterdigi goriilmiistiir. Buna gore ulasilan temanin

alanyazinla uyustugu soylenebilir.
I¢sel Motivasyon Temas1

Tema o6grencileri tek basinalik deneyimine yonelten durumlar1 kapsamaktadir. Bu temada

Zam

bulunan kategorilerden “kisisel gelisim ihtiyac1” “problemleri ¢6zme ihtiyac1” ve “hedefe ulasma
istegi” bireyin kendi hedef ve amaglar1 dogrultusunda belirli bir amag i¢in tek basinaliga yonelmesini,
diger taraftan “inziva ihtiyac1” “kagis/uzaklasma ihtiyac1” ve “keyif alma ihtiyac1” kategorilerinin ise
sosyal yasamin zorluklarindan uzaklasmak, dinlenmek, eglenmek, toparlanmak ve enerji toplamak
icin tek basmaliga yoOnelmeyi gostermektedir. Bu bakimdan ogrencilerin tek basinalik
motivasyonunun hem 6domanik hem de hedonik nedenleri oldugu soylenebilir (Ryff vd., 2021).
Benzer sekilde Thomas ve Broussard (2023) alanyazin taramasi sonucunda genel olarak insanlarin
sosyal yasamdan uzaklasmak, olumsuz duygularla bas etmek, toparlanmak ve enerji toplamak kisaca
“6z diizenleme” ve Kkisisel gelisim ve basar1 yani “kendini gerceklestirme” amaciyla tek basia zaman
gecirildigi sonucuna ulagmustir.

Icsel motivasyon temasinin kategorileri genel olarak degerlendirildiginde alanyazinda tek
baginalik ile ilgili yapilan nitel calismalarin sonuglariyla benzerlik gosterdigi goriilmiistiir. Buna gore
tek basinaligin kendini kegfetmek, kendini gerceklestirmek, anlam bulmak, duygu ve diisiinceleri fark
etmek, kendi {izerine diisiinmek (Hollenhorst ve Jonas, 2001; Nance ve Mays, 2013), giinlitk yasamin
zorluklarindan uzaklasmak, stresi diisiirmek, rahatlamak, eglenmek ve iyi hissetmek igin istenildigi
goriilmiistiir (Long vd., 2003; Ren, 2016). Ayrica amaca odaklanma, dikkati toplama ve derin
diisiinme gibi sonuglara diger calismalarda da ulasilmistir (Thomas, 2023). Yine Bosacki vd. (2022)
genclerin rahatlama, iyi olma, enerji toplama ve diisiinme firsati bulma amaciyla tek basinaliga
yoneldigini ortaya ¢ikarmistir. Ayrica Kiritchenko vd. (2020) ve Hipson vd. (2021) sosyal medyadaki
paylasimlar: analiz ederek tek basinaligin keyif alma, eglenme, huzur, sessizlik, sakinlik, iyilesme,
toparlanma, enerji toplama gibi anlamlara geldigi sonucuna vararak insanlarin bahsi gecen
deneyimleri yasamak i¢gin tek baginali§a yoneldiklerini belirtmiglerdir.

Son olarak Ozellikle inziva kategorisinde kendisini belli eden bir sonuctan bahsetmek
gerekebilir; 6grencilerin sosyal yasamlarini dengelemek igin de tek basina zaman gecirmeyi istedikleri
sonuna ulasilmistir. Alanyazinda iyi olus ve yasam doyumu agisindan sosyal yasam ve tek basinalik
arasinda bir dengenin énemli oldugu vurgulanmuis; birisi adina dengenin bozulmasinin asir1 uyarilma,
yalnizlik, diisiik iyi olus gibi olumsuz sonuglar1 olabilecegi gosterilmistir (Coplan vd., 2021; Nguyen
vd., 2019).
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Bireyin tek basina kalma ihtiyacini karsilamak igin harekete gecirici i¢sel motivasyonlar:
iceren bu temanin alanyazindaki sonuglarla benzerlik gosterdigi ve uyumlu oldugu
degerlendirilmistir.

Aktivite Temas:

Bu temada ogrencilerin tek bagmna kaldiklarinda neler yaptiklari gruplanarak fiziksel tek
baginalik, sosyal tek basinalik ve teknoloji kullanimi olarak ii¢ kategoriye ayrilmistir. Benzer bir
sonuca Thomas vd. (2021) tarafindan ulasilmistir. Thomas vd. (2021) tek basinalik deneyimini bir
taksonomi olarak agiklamislardir; a) gergek tek basinalik; fiziksel olarak tek basina olmayi, b) sosyal
tek basialik; etrafta birileri olsa da iletisim kurulmamasini, c) teknolojik aragla sosyal tek basinalik;
etrafta birileri olsa da teknolojik araglarla mesgul olmay1 gostermektedir. Hipson vd. ise (2021) tek
basinalik aktivitelerini oyun oynama, film izleme gibi “ekran temelli teknolojiler” ve tasarim, ¢izim

yapma gibi “ekran dis1 mesguliyetler” olarak ikiye ayirmistir.

Fiziksel tek basinalik kategorisi fiziksel olarak tek basimma olmay: ve teknolojik araglarla
mesgul olmamay1 belirtmektedir (Burger, 1995; Larson, 1990). Bu kategoride beste yapmak, hikaye
yazmak, resim yapmak gibi sanatsal ve disavurumcu etkinliklere yonelik kodlarla birlikte higbir sey
yapmadan durma, sessizce oturup diisiinme gibi kodlar da yer almaktadir. Baz1 arastirmacilar

tarafindan bu kategori “tam tek basinalik” (Weinstein vd., 2023a) olarak degerlendirilmistir.

Sosyal tek basinalik etrafta birilerinin oldugu durumlarda yapilan aktiviteleri icermektedir. Bu
kategori igerisinde aile ile yiiriiylis gibi yakinlarla yapilan aktivitelerin yaninda sinemaya veya
miizeye gitmek ya da kafede oturmak gibi anonim sekilde yapilan aktiviteler yer almaktadir.
Weinstein vd. (2023a) bulgularla benzer sekilde, fiziksel olarak tek basmnalik deneyiminin yaninda
kalabalikta yiiriime, kafede oturma gibi durumlar1 kapsayan “kamusal tek basimalik” ile yakinlarla
iletisim kurmadan birlikte olmay1 belirten “yakinlarla tek basinalik” olarak iki tek basinalik deneyimi

daha tanimlamugtir.

Teknoloji kullanimi kategorisinde alanyazinla benzer olarak miizik dinleme, film ve dizi
izleme, pasif sosyal medya kullanimi1 ve arastirma yapma gibi aktiviteler yer almaktadir (Hipson vd.,
2021). Genel olarak degerlendirildiginde aktivite temasinin kapsami alanyazin baglaminda ulasilan
sonuglarla uyumlu oldugu soylenebilir.

Sonuglar Temasi

Bu tema kapsaminda tek basinalik deneyiminin sonuglar: olumlu, olumsuz ve sosyal etkiler
olarak ii¢ alt temaya ayrilmistir. Alt temalar asagida ayr1 ayri degerlendirilmistir.

Tek basinalik deneyiminin olumlu etkileri pek ¢ok arastirmada gosterilmistir. Arastirma

sonuglariyla benzer olarak tek basinalik deneyiminin 6zgiirliik hissi, olumlu duygular, rahatlama ve
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dinlenme, kendine giiven (Long vd., 2003), ahlaki gelisim ve ahlaki karar verme (Akrivou vd., 2011),
problem ¢6zme (Nance ve Mays, 2013), kendi {izerinde diisiinme ve kendini kesfetme (Galanaki vd.,
2023), giinlitk yasamin getirdigi stres faktorlerinden uzaklasma, sakinlik ve dinginlik yasanmasin
kolaylastirma (Coplan vd., 2017), stresi diisiirme (Nguyen vd., 2018), yeterlilik, 6zerklik ve kisisel
gelisim saglama (Weinstein vd., 2021), 6zgiirliik, yaraticilik, anlam bulma ve iyilesme (Hemberg vd.,
2021), yasantilar1 diisiinme kendi {izerine diisiinme ve 6z sefkat gelistirme (Weinstein vd., 2023b),
derin diisiinme, duygusal ifade ve goreve odaklanma (Thomas, 2023) gibi olumlu sonuglarin ortaya

¢tkmasinda etkili oldugu goriilmiistiir.

Arastirma kapsaminda tek basinalik deneyiminin beden, duygu ve diisiinceler iizerinde bazi
olumsuz etkileri olabilecegi sonucuna ulasilmistir. Alanyazin incelendiginde tek basinalik
deneyiminde; ¢okkiinliik ve yalnizlik (Coplan vd., 2019; Larson, 1990; Long vd., 2003; Nance ve Mays,
2013), can sikintisi, endise, iiziintii, titkenme, bosluk hissi (Long vd., 2003), karamsar ve ruminatif
diistinceler (Long vd., 2003; Thomas, 2023), umutsuzluk, korku, utanma ve 6fke (Hemberg vd., 2021)

gibi olumsuz duygularin yasanabilecegi ortaya ¢ikarilmistir.

Tek basinaligin sosyal etkilerine odaklanan ¢alismalarin sinirli oldugu goriilmiistiir. Smith vd.
(2023) tek basinaligin iliskilerde perspektif alabilme, yakinlik hissetme, bir gruba ait hissetme, yeni ve
pratik bilgiler 6grenme gibi sosyal etkilesimi olumlu yonde etkileyebilecegi sonucuna ulasmistir. Tek
basmalik giindelik ve yakin iligkilerin gozden gecirilmesini, i¢gdrii ve farkindalik gelistirilmesini
kolaylastirarak islevsel iligkilerin kurulmasina katki saglamaktadir. Poon vd. (2023) tek basinalik
deneyiminin davranislarin sorumlulugunu alma, problemli davranislarin digerleri tiizerindeki
etkilerini anlama ve problemli davranislari kabul etme ve diizeltme yoniinde olumlu etkileri oldugu

sonucuna ulagmiglardir.

Alanyazin incelemesi siirecinde sonuglar temasi kapsaminda ulagilan bulgularin alanyazinda
en sik incelenen konular oldugu goriilmiistiir. Yapilan degerlendirmelere gore sonuglar temasinin

kapsami ve igerigi alanyazinda ulasilan sonuglar ile benzerlik gostermektedir.

Genel olarak dort temanin alanyazindaki sonuglarla benzerlikler gosterdigi ve alanyazina
uygun oldugu yukarida tartisilarak gosterilmeye calisilmistir. Bu bakimdan gelistirilen dort temali tek
baginalik modelinin alanyazina uygun olabilecegi c¢ikarimi yapilabilirse de gelistirilen modelin bir

biitiin olarak alanyazindaki bazi tek basinalik modelleri acisindan da incelenmesi yararli olabilir.

Lee (2013), tek basmaligin onciilleri, tek basinalik yonelimi ve tek basinalik davranislar: olmak
tizere {i¢ boyutlu bir tek basmalik modeli gelistirmistir. Yapilan arastirmada, tek basmaligin
onciillerinden; algilanan kontroliin, tek basinaliga yonelik olumlu genel ve 6znel normlarin tek
basinalik yonelimiyle olumlu yonde iliskili oldugu; disadoniik kisilik 6zelligi onciiliiniin ise tek

basinalik yonelimiyle olumsuz yonde iligkili oldugu goriilmiistiir (Lee, 2013). Ayrica, artan tek
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basinalik yonelim diizeyi ile bireyin tek basina zaman gecirme niyeti arasinda olumlu yonde bir iliski
bulunmustur. Artan tek basina zaman gegirme niyeti yiikseldikge tek basinalik davramslarinda da
artis oldugu goriilmiistiir (Lee, 2013).

Paterson ve Park (2023), yaptiklar1 nitel ¢alisma sonucunda, tek basmalik deneyimini bir
benlik uyumu siireci olarak kurguladiklari ii¢ asamali bir siire¢ modeli gelistirmislerdir. Kesfetme
siirecinde birey, tek basinalikla sosyal yasamdan uzaklasip icsel farkindaligini artirarak kendi istek ve
inanglarini olusturmaya baslayabilir. Kesfetme siirecinde olusan otantik benlik, siirdiirme siirecinde
meditasyon, disavurumcu etkinlikler ve 6z-diisiinme gibi faaliyetlerle devam ettirilebilir. Bu iki
siirecin sonunda, bireyler kendilerine ve baskalarina kars1 daha anlayisli, affedici ve kabul edici bir

tutum gelistirerek, uyumlu kimliklerini saglamlastirabilirler (Paterson ve Park, 2023).

Thomas ve Broussard (2023), tek basinalik deneyimini dortlii bir modelle agiklamaya
calismistir: 6z diizenleme (olma/yapma) ve kendini gerceklestirme (olma/yapma). Oz diizenleme
olarak tek basmalik, bireylerin yorgun, asir1 uyarilmis ve stresli hissettiklerinde kendilerini
toparlamak ve olumsuz duygularla bas etmek igin sessizce dinlenme veya dogay1 seyretme gibi pasif
(olma) etkinlikleri, ya da temizlik yapma veya yiiriiyiise ¢ikma gibi aktif (yapma) etkinlikleri iceren
bir deneyimdir. Kendini gelistirme olarak tek basinalik ise, duygu diizenleme ve toparlanma
amacindan ziyade, kisisel gelisim amaciyla yapilan 6z-diistinme gibi pasif (olma) etkinlikler ya da
disavurumcu etkinlikler yapma ve yeterlilik kazanma gibi aktif (yapma) faaliyetlerini kapsayan bir
deneyimdir.

Lee'nin (2013) modeline bakildiginda, tek basmaligin onciilleri ile gelistirilen modelde
belirleyiciler temasinin, tek bagmalik yonelimi ile igsel motivasyon temasinin ve tek bagmnalik
davraruslar ile aktiviteler temasmin benzerlik gosterdigi soylenebilir. Ancak Lee (2013) tarafindan
gelistirilen modelde tek basinalik deneyiminin birey {izerindeki etkilerine veya olasi sonuglarina yer
verilmedigi gozlemlenmistir. Paterson ve Park (2023) ile Thomas ve Broussard (2023) tarafindan
gelistirilen modellerin, mevcut arastirmada 6nerilen modeldeki i¢sel motivasyon, aktivite ve sonuglar
temalar1 ile benzerlikleri oldugu sOylenebilir. Ancak, bu son iki modelde de belirleyiciler temasina

benzer bir unsur olmadig1 gozlemlenmisgtir.

Yukarida, mevcut arastirmada gelistirilen tek basinalik deneyimi modeliyle alanyazindaki
benzer modeller karsilastirilmistir. Buna gore dort temadan olusan tek basmalik modelinin
alanyazinla uyumlu oldugu sdylenebilir.

Sonug¢

Universite ogrencilerinde tek basinalik deneyiminin arastirildigi bu g¢alismada arastirma

bulgular: temelinde dort temadan olusan bir model gelistirilmistir. Model kapsaminda ulasilan

sonuglar tek basinalik deneyiminin gesitli boyutlari oldugunu ve bu boyutlarin 6grencilerin

1993



Ozgelik & Bilge TEBD, 2024, 22(3), 1973-2006

psikososyal ihtiyaglar1 ve gelisimsel giicliikleri agisindan 6nemli bir roliiniin bulundugunu
gostermistir. Bu model ile arastirma sorularinin cevaplandig: sdylenebilir. Ulasilan model iiniversite
ogrencilerinin tek basmalik deneyimlerini etkileyebilecek kosullari, 6grencilerin neden tek baslarina
vakit gecirmek istediklerini, tek basina zaman gegirme aktivitesi olarak nelerin yapildigini, tek basina
zaman gecirme siirecinde hangi duygu ve diisiincelerin yasandigini, tek basimna zaman gecirme
deneyiminin birey {izerindeki etkilerini aciklayabilir. Arastirmada ulasilan sonuglar {iniversite
psikolojik danisma merkezleri acisindan degerlendirilmistir. Tek basmnaliligin bu merkezlerdeki

hizmetlere nasil dahil edilebilecegine yonelik dneriler sunulmustur.

Universite ergenlikten yetiskinlige dogru bir gegilen hassas bir dénemdir. Psikolojik
glicliiklerin neredeyse %751 24 yasindan Once ortaya ¢ikmaktadir (Wei vd., 2015). Bu bakimdan
tiniversite psikolojik danisma birimleri 6grencilerin psikososyal iyi oluslarini desteklemek icin 6nemli
bir roldedir. Universite ogrencileri bu birimlere kendini tanima, amag belirleme, iliski sorunlari, diisiik
0z giliven depresyon, anksiyete, yalmizlik, akademik basarisizlik, erteleme, verimli c¢alisamama,
zamani yonetememe ve kariyer kaygisi gibi kisisel, sosyal, akademik ve mesleki sorunlar nedeniyle

basvurmaktadir (Erkan vd., 2011; Hayli, 2016).

Bu calismada alanyazinla uyumlu sekilde tek basinaligin psikososyal iyi olusun énemli bir
boyutu oldugu goriilmiistiir (Coplan vd., 2019; Long ve Averill, 2003). Bu nedenle merkezlerde
sunulan psikolojik danisma hizmetlerinde tek basinalik deneyimine yer verilebilir. Ayrica tek
basimnalik deneyiminin kimlik gelisimi, anlam ve amag bulma, 6z farkindalik, duygu diizenleme, stres
yonetimi agisindan olumlu etkileri 6grencilerin sorunlar1 agisindan faydali olabilir (Chan, 2016; Long
ve Averill, 2003; Nance ve Meys, 2013; Stern, 2016). Tek basinalik biiyiime, olgunlasma, 6z diizenleme,
i¢gorii kazanimi, duygusal toparlanma, rahatlama ve toparlanma (Borg ve Willoughby, 2022; Nguyen
vd., 2018; Nikitin vd., 2022) gibi olumlu etkileri ac¢isindan psikolojik danisma stiirecinde bir yontem

olarak kullanilabilir.

Mevcut ¢alismada ulasilan dort boyutlu model danigma siirecinde tek baginaligin kullanilmasi
icin bir taslak saglayabilir. Bu modele gore 6grencilerin tek basinalik deyimlerini ve motivasyonlarin
sekillendirebilecek cinsiyet, yas, kisilik, tek basmaliga yonelik diisiinceler, aile ve ¢evrenin tutumu,
ekonomik faktorler ve barinma kosullar vardir. Ruh sagligi ¢calisanlar1 olumlu bir tek basinalik i¢in bu
kosullar: arastirabilir, tek basina zaman gegirmeye yonelik motivasyonlar: ortaya ¢ikarabilir ve uygun
aktivite secebilmeye yardim edebilir (Thomas, 2023). Yine tek basinaliga kars1 olumsuz diistinceler
yeniden cerceveleme ile olumluya déniistiiriilebilir (Rodriguez vd., 2000). Boylelikle her bireye 6zgii
farkl1 aktiviteler belirlenip tek basina zaman gecirme deneyimi saglanabilir. Ornegin bazi 6grencilere
farkindalik ¢alismalar: faydali olabilirken bazilarina disavurumcu etkinlikler faydali olabilir (Ren vd.,

2024). Bu sekilde 6grenciler tek basinaligin yalmizlik, sikilma, kayg1 ve depresif belirtiler gibi olumsuz
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etkilerinden korunabilir (Coplan vd., 2019; Hemberg vd., 2021; Wang, 2016). Ayrica 6grencilerin tek

basinaliga yatkinlik diizeyleri kariyer danismanlig1 ve meslek se¢imi agisindan ele alinabilir.

Universiteler ve psikolojik damsma merkezleri tek baginalik deneyimine ruh saglig
okuryazarligr kapsaminda da yer verebilirler. Seminerler, egitimler ve sosyal medya araciligiyla
sunulabilecek ruh saglig1 okuryazarlig1 ¢alismalarinda tek basina zaman gegirme deneyimine kendine
yardim edebilme, duygular1 tanima ve diizenleme, bas edilmesi gii¢ duygu ve diisiinceler nedeniyle
yardim arama gibi konularda yer verilebilir (Borg ve Willoughby, 2022; Chan, 2016; Nguyen vd., 2018;
Stern, 2016). Ruh saghgl okuryazarligi diizeyi arttikca yardim arama davramsi da artmaktadir
(Giirbiiz vd., 2024). Ruh saghg: okuryazarlig1 ¢alismalariyla 6grenciler tek basinalik deneyimlerinde
ortaya c¢ikabilecek olumsuz duygu ve diisiinceleri fark edebilir, bu giigliiklerin {istiinden gelmek igin

yardim arayabilirler.

Universitelerde 6grencilerin tek baglarina zaman gegirebilecekleri agik ve kapali alanlar
yapilabilir, tek basma yapilabilecek aktivite ve hobilere olanak saglanabilir, 6grencilerin
mahremiyetlerini saglayabilecegi olanaklar sunulabilir. Boylelikle 6grencilerin benlik biitiinliiklerini

korumalari ve kisisel gelisimlerini stirdiirmeleri i¢in firsat verilebilir (Paterson ve Park, 2023).

Bu calismanin bazi sinirliliklar1 vardir. Calismada tek bagmalik deneyimi Istanbul'da egitim
goren 19-23 yas araligindaki {iniversite Ogrencileriyle sinirlidir. Farkli sehirlerdeki &grencilerle
ve/veya farkli yas gruplariyla tek basinalik deneyimi arastirilabilir. Bu calismada 6grencilerin tek
basmaliga yonelik tutumlar1 dikkate alinmamistir. Tek basinaliga yonelik olumlu veya olumsuz
tutuma sahip kisilerden farkli ¢alisma gruplari olusturulup, bu deneyime karsi tutumun etkileri
karsilastirmali olarak degerlendirilebilir. Calismanin verileri, 6zel bir psikolojik danismanlik ofisinde
yapilan yar1 yapilandirilmis goriismelerle simirlidir; gézlem ve amnu gibi farkli veri toplama teknikleri
kullarilabilir. Son olarak ¢alismanin bir diger simrlilig1 goriismelerin yiiriitiildiigii zaman araligidir;
gorlismeler 2023 Subat depremi ardindan {iniversitelerin uzaktan egitime ge¢ildigi bahar déneminde
yapilmustir.
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Extended Summary

The purpose of this study is to explore how university students experience solitude, what they
do during this period, and the potential outcomes and effects of solitude. This period is characterized
by an increased desire to spend time alone and the possibility of benefiting from this experience
(Coplan et al., 2019; Oztiirk et al., 2022). The positive effects of this experience, such as independence,
identity formation, and maintenance (Nguyen et al., 2018; Paterson and Park, 2023), can be considered
in university psychological counseling services to support the successful completion of the
psychosocial developmental tasks of this period. With this aim, the study sought to answer the
following questions: 1- How do university students experience the phenomenon of solitude?, 2- Why
and under what circumstances do university students prefer to spend time alone?, 3- What do
university students do when they spend time alone?, 4- What emotions and thoughts emerge during
solitude experiences among university students?, 5- What are the effects of solitude experiences for

university students?

This study was conducted using a qualitative method and a phenomenological design. A total
of 12 university students (eight female and four male) who were continuing their education in
Istanbul participated in the study. The students were enrolled in 11 different departments. The study
group was formed using maximum variation and snowball sampling techniques. The data were
collected through semi-structured interviews. A semi-structured interview form was prepared for this
purpose. The interviews were conducted face-to-face in a private office during the spring of 2023 and
were audio-recorded. The total duration of the interviews was 480 minutes. Thematic analysis was
used to analyze the qualitative data. The data were independently coded by the researchers and an
external coder. The analysis process followed the six-step procedure suggested by Braun and Clarke
(2006), which included familiarization with the data, generating initial codes, searching for themes,

reviewing themes, defining and naming themes, and writing the report.

Through consensus among the researchers and the coder, codes, categories, and themes were
derived from the participants' statements. The 480 minutes of interviews with 12 university students
yielded 188 codes, 22 categories, and four themes. A model of the solitude experience, encompassing

four themes, was developed.

The theme of "determinants" included environmental, cultural, and personal factors that
shape and condition the process of solitude. This theme comprised 46 codes grouped under seven

categories: gender, accommodation, distractions, university facilities, family and community attitudes,
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individual characteristics, and economic factors. The results indicated that being female, living at
home or in a dormitory, the presence of distractions, negative attitudes from family, and low
economic status could be disadvantages for solitude. Additionally, students who had a strong desire
for self-awareness, a positive attitude towards solitude, and were older and in higher academic years

were more likely to engage in solitude.

The theme of "intrinsic motivation" included the needs that drive university students to spend
time alone. This theme contained 52 codes organized into six categories: the need for personal
development, creating opportunities to solve problems, the desire to achieve goals, the need for escape
or withdrawal, the need for enjoyment or entertainment, and the search for constructive or restorative
solitude (privacy). The findings revealed that students were motivated to spend time alone for active
reasons such as self-discovery, exploring their limits, becoming autonomous, reviewing their
experiences, solving problems, making decisions, setting goals, and pursuing them. On the other
hand, students also needed solitude to escape the intensity of daily life, break from routine, detach
from the responsibilities imposed by roles, create personal space, rest, recharge, have fun, recover, and

relax.

The theme of "activity" encompassed the activities and actions carried out during the solitude
process. This theme included 37 codes categorized into three groups: physical solitude, social or
shared solitude, and the use of technology. The findings showed that students engaged in artistic and
expressive activities such as composing music, writing poems and stories, painting, dancing, and
playing instruments when they were alone. They also spent time in solitude by simply sitting quietly,
thinking, dreaming, worshipping, and meditating. Furthermore, students were found to spend time
by themselves in public places such as museums, libraries, cinemas, theaters, parks, and cafes without
interacting with others around them. Lastly, students used technological devices for gaming, watching

movies, and listening to music during their solitude experiences.

The theme of "consequences of solitude" included the positive and negative outcomes that
participants obtained and were influenced by at the end of the solitude process. This theme comprised
53 codes, six categories, and three sub-themes: constructive effects, destructive effects, and social
impacts. The findings showed that solitude had constructive effects such as happiness, enjoyment,
peace, relaxation, introspection, awareness, a different perspective on events, coping, self-knowledge,
self-acceptance, self-confidence, and self-sufficiency. On the other hand, solitude could have
destructive effects such as overthinking, pessimism, boredom, loneliness, anxiety, and lack of energy.
Finally, solitude had social impacts, such as recognizing mistakes in relationships, understanding

what is expected from relationships, and learning to set boundaries in relationships.
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As a result of the findings of this study on university students' experiences of solitude, a
model of solitude was developed. According to this model, various influences such as gender roles,
accommodation, individual characteristics, and economic factors shape the solitude process. These
influences can shape the intrinsic motivations that drive individuals to engage in solitude activities.
Intrinsic motivations direct the choice of different activities during the time spent alone. The

experienced solitude has both positive and negative psychosocial effects.

With the findings obtained, mental health professionals can assist university students in
developing skills to enhance positive emotions and thoughts during solitude, choose appropriate
solitude activities, and cope with potential negative emotions and thoughts, thereby helping them
have a more positive and functional solitude experience. Therefore, a positive experience of solitude
can help university students effectively manage their transition to adulthood by fostering self-help,
emotional recognition and regulation, and coping with negative emotions (Borg and Willoughby,
2022; Chan, 2016; Nguyen et al., 2018). Additionally, it can provide an opportunity to maintain self-

integrity and support personal development (Paterson and Park, 2023).
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EK Tablo 1. Tema, Kategori ve Kod Listesi

Tema  Kategoriler Kodlar

Kadinlardan daha fazla beklenti
Kadinlar daha sosyal ve paylasimci

Cinsiyet ayrimi
Etiketleme korkusu (olasiliklar1 diistinme)

Cinsiyet Erkeklerin daha rahat tek basina kalabilmesi Toplumsal rol kosullanmas1
Kadinlarin tek bagina kalmakta zorlanmasi Kadinlarin daha fazla zorbaliga maruz kalmasi
(kaygz) Giivenlik problemlerinin degiskenligi
Ailenin yaninda kalma/uzak olma Ayri odasi olma
Barinma Kardes/ikizi olmasi Yurda giris ¢cikis saati
(Yurtta/evde) birlikte yasama Biiyiiksehir/kiiciik sehirde yagamak
Dﬂikat Cevredeki sesler ve telefondan mesaj gelme vb Cevredeki insanlarin miidahalesi
Dagiticilar
Universite Universitenin fiziki imkanlar1 (meydan bahge, Universitenin Sgrenciyi zglirliik olanagt
- . tamima
s Olanaklar: kiitiiphane vb) Universitenin farkliliklara yaklagim
E) Aile ve Cevre Aile ve gevrenin onay (destek) Aileden-yakindan 6grenme
b} Tutumu Ailenin ve ¢evrenin bakis agist Ailenin yetistirme tarzi
E; Kendini sevmek (Varolussal) Farkindalik sahibi olma
E‘ Kendini tanumak/kabullenmek (bedensel, igsel) Kisilik (ice doniik, iyimserlik)
% Kendiyle barigik olmak Azimli olma (Ozgiiven)
m Kendiyle iyi iletisimi olma Gereksinim ve tercih etme diizeyi
Bireysel Yas Yakinlik/meyil gosterme
Ozellikler Ogrencinin siif diizeyi Sosyallesmeye yatkinlik
Olgunluk diizeyi Diisiince tarzi
Gegis donemleri (Gelisimsel ve Durumsal Tek baginaliga kars1 bakis acist
krizler/degisiklikler) Spiritiiel-Dini deneyim
Mesleki olanaklar(sanatgilar),
Cesitli aktiviteler igin ticret ayirabilme
Ekonomi (konser, tiyatro, sinema, miize vb) Universiteyi sehir disinda okuyabilme

Hobileri siirdiirebilmek icin ticret
ayirabilme (enstriiman, malzeme alabilmek)

Yurtta kalmamak
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Tek baginaliga cesaret etme
Ataletten kurtulma
Bitytidiigiinii kanitlama

Kendini kesfetme ve yakindan tanima istegi
Bireylesme cabasi

Kisisel Ozerk olabil
1§1.se.: Sikilma/ sikilmaktan kurtulma O.zer. O_ab,l me
Gelisim o . Bir kimlik insa etmeye ¢alismak
N Serbest zaman1 degerlendirme .
Ihtiyact . . Sorumluluk alabilme
Kendi bagina kalmay1 6grenme .
S R Mesleki gelisim
Kendi gelistirme ve gelisimini izleme Basarma hissi
Kendini kabul edebilme i
Diistincelerini izleme ve fark etme .
L < . Gelecek ve kariyer planlari yapma
Problem Giin i¢inde yasananlar: degerlendirme
. . i . Duygularini fark etme ve kabul etme
Co6zmek Gegmiste yasananlari gozden gecirme
A L Olumsuz duygularla basa ¢tkmaya calisma
I¢in Firsati Sorunlarim detayli diistinme
. Bagkasini mutsuz etmemek
Yaratma Secim yapma/Karar verme e e . .. .
e e Iliski siirecindeki hatalarim gérmek isteme
- Problemlerin ¢dziimii i¢in plan yapma
& Hedeflere .
QE) Ulasmava Hedefe/Géreve adanma Agkinlik
B ? 4 Odaklanma ihtiyaci Akademik basar1 saglama
g 5 Istegi
—~ Sisti ihti
2 Yogunluktan kacis Orte'lml degistirme ihtiyaci
2 Kags/Uzaklasma Rutinden ayrilma
=S, Hayatin kosusturmasindan kacis .
S Ihtiyaa . Kendine alan agma
= Sorumluluk ve gorevlerden uzaklasma N .
Ozgiirliigii deneyimleme
Keyif Zevk duym Giiglii/olgun hissetme ihtiyac1
Alma/Eglenme veouyma He st e
L Rahatlama istegi Tercih etme
Thtiyac
Kendine iyilestirmeye/ yardim etmeye
calisma Sakinlik/Sessizlik ihtiyaci
L Meditasyon (Kendini Sessizce diisiinme ihtiyaci
Onaric Inziva . . e
yatistirma/sakinlestirme) Mahremiyet ihtiyact
Arayist d R . . :
(Mahremiyet) Ibadet/Spiritiiel deneyim Kendi basina kalmay1 isteme (sinav sonrasi)
a Y Yaraticilik/ Sanatsal faaliyetler Tek basina kalamadig; igin stresli olma
Bedensel yorgunluk
Dinlenme ihtiyaci-toparlanma
Sessizce oturup diisiinme Hayal kurma
Plan yapma Siir ve hikaye yazma, resim-tablo yapma
Karar verme Kitap okuma
Oylece higbir sey yapmadan durma Odev yapma
Fiziksel Tek Te.lefonu sessize alma SP.O?. yapma (ev, spor salonu)
Hig teknolojik alet Ydiriiyiis yapma
Baginalik S ..
kullanmama/kapatma Meditatif aktiviteler yapma
Sarki s6yleme ibadet etme
- Enstriiman ¢alma (gitar, piyano) Yemek yapma
a Dans Kahve igme
E Beste yapma Bitki bakimi yapma
2 Ailece yiiriiylis yapma
= Aile ile vakit gegirme Evcil hayvan ile vakit gegirme
:‘E Birlikte/ Sosyal Sinema, tiyatro, miize, konser vb Kiitiiphane ve kampiis bahgesinde oturma
Tek Bagialik aktiviteler Aligveris yapma, magaza gezme
Sahilde, parkta, kafede, dogada bulunma Toplu tasima araglarinda bulunma
Acik havada veya dogada yiiriime, spor
Miizik dinleme G .
. N Egitici videolar izleme
Teknoloji Dizi, film izleme Bilgisavar ovnama
Kullanimi Pasif sosyal medya kullanimi gisayar oy

Online derslere katilma

Sosyal ortamda teknolojik araglarla vakit gegirme
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Sonuglar Temas1

Dinlenme
Rahatlama/sakinlegsme
Iyi hissetme

Mutluluk

I¢ Huzur

Duygulari fark etme
Gegmisi anlama

Problemlerini gérme/¢oz{im iiretme
Diistinceleri fark etme

Basa ¢tkma (olumsuz duygular)
Dogru karar alma

Cevresel farkindalik

Kendini tamima ve kabul etme
Kendiyle yiizlesme ve kendi olma

Yapic Etki Ice dénmek-igsel farkindalik Kendiyle gurur duyma
Diisiinmeyi 6grenme/akil yiiriitme Kendini giiclendirme/zenginlestirme
Olaylara farkli bakma Kendine yetme/6z yeterlilik
Hayal kurma Ozgiiven kazanma
Sorgulama Yalnmizlig: kabul etmek
Organize olma/planlama Spor yapmaya baslama
Kendini doniistiirme Beden sagligim iyilestirme
Utanmamak Bir {iriin ortaya ¢ikarma-basarma
lligkilerde ne istedigini bilme Farkliliklara saygi duymaya baglama
Iliskilerde kendi olabilme Bagkasina farkindalik ve anlayis gosterme
Sosyal Etki 1nsanlara (arkadaglara) kendini gosterebilme Bagkasinin iyi olusunu isteme
Iliskide daha dogru beklentiler Daha saglikli iletisim ve iligkiler
Arkadas edinmekte segici olma Cevreyle etkilesimi gelistirme
Denge (tamamlayicilik) Sinur koymay1 6grenme/6gretme (mahremiyet)
Bedensel enerjisizlik/hareketsizlik
Can sikintisi
Depresif olma/belirtiler Bu hep boyle mi olacak endigesi
Yikia Etki Belirsizlik ve gelecek kaygisi Kendini kapatmak/izolasyon/geri ¢ekilme

Takilip kalmak

Siirekli olumsuz diigiinmek (Kara kara
distinmek)

(Kotiimser) Kendini suglama

Sosyal iligkilerde bikkinlik-Yilgmlik
Uzayan tek bagimalik
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