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osyalizolasyon, bireyintop-
lumsal etkilesimlerden, aile
ve arkadas ¢cevresinden ya
da daha genis anlamda
sosyal iligkilerden kopma
durumu olarak tanimlan-
maktadir. Bu durum; cografi konum,
toplumsal normlar, kulttrel faktérler ve
bireysel sosyal beceri eksiklikleri gibi
cesitli digsal ve i¢sel etmenlerin etkilesimi
sonucu ortaya c¢ikabilmektedir (Bailey
& Moore, 2018). Buna karsin, yalnizlik
kavrami daha ¢znel ve duygusal bir
deneyimi ifade etmekte; bireyin mevcut
sosyal iligkilerinin nitelik ve nicelik baki-
mindan tatmin edici olmamasi sonucunda
kendisini yalniz hissetmesi durumu olarak
ortaya konulmaktadir (Victor vd., 2000).

Literatlrde sosyal izolasyon nesnel 6l-
cutlerle belirlenebilen, somut goster-
gelere dayall bir durum olarak ele ali-
nirken, yalnizlik ¢znel algilar, duygusal
tatminsizlik ve bireysel beklentiler dog-
rultusunda degerlendiriimektedir. Bu iki
olgunun psikolojik etkilerinin benzerlik
gosterdigi ancak midahale stratejilerin-
de farkll yaklagimlarin gerektigi bilimsel
galismalarca vurgulanmaktadir. Sosyal
izolasyon, uzun surede bilissel iglevlerin
zayiflamasi, bagisiklik sistemi Gzerinde
olumsuz etkiler ve genel saglik problem-
leriyle iligkilendirilirken; kronik yalnizlik,
depresif semptomlar, anksiyete bozuk-
luklari, ddstk 6z glven ve artan intihar
riski gibi durumlar tetikleyebilmektedir
(Shaw vd., 2021). Bu baglamda, kav-
ramsal ayrimin ve bu iki durumun dina-
miklerinin dogru anlasiimasi, psikolojik
muadahalelerin etkinligini artirmak aci-
sindan kritik bir Sneme sahiptir.
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énem vererek, UCLA ve Chungnam Ulusal Universitesinde yaz okullarina katild.
Yuksek lisans tezini “Universite Ogrencilerinin Sosyal Medya Kullanimi, Kisilik
Yapilari ve Yasam Memnuniyeti Arasindaki iliski” tizerine hazirladi ve bu calismayi
2018'de Japonya'daki Uluslararasi Davranigsal Bagimliliklar Konferansr'nda sundu.
istanbul Sehir Universitesi, Moodist Hastanesi ve ibn Haldun Universitesinde klinik
psikolog ve koordinatér olarak gérev yapti. Halen ibn Haldun Universitesinde klinik
psikolog ve REDAM Koordinatéru olarak ¢alismakta, ayrica akademik alanda dersler
vermektedir. CBT, Varolusgu Psikoterapi, Naratif Terapi, ig Aile Sistemleri Terapisi
ve Pozitif Psikoloji alanlarinda egitimler alarak mesleki gelisimine devam etmektedir.

Biyolojik Temeller

Sosyal baglarin bireyin nérobiyolojik ya-
pisi Uzerindeki etkileri, son yillarda ger-
ceklestirilen arastirmalardan elde edi-
len kanttlarla desteklenmistir. Ozellikle
oksitosin ve diger nérotransmitterlerin
baglanma, glven ve empati duygulari-
nin gelisiminde belirleyici oldugu gorul-
mektedir. Sosyal iliskilerden yoksun ka-
lan bireylerde, bu hormonlarin salinimi
azalmakta, bdylece duygusal dengede
bozulma ve stresle basa ¢ikma meka-
nizmalarinda zayiflama goérulmektedir.

iliskilerin insanlik icin ne denli hayati
bir 6neme sahip oldugunu vurgulamak
acisindan, pozitif psikoloji alaninda ger-
ceklestirilen arastirmalarin ortaya koy-
dugu su bulgu dikkat cekicidir: sosyal
olarak izole edilmis olmak ya da sag-
liksiz iligkilere sahip olmak, gunde bir
pakete yakin titdn tuketen bir bireyin
kalp krizi gecirip 6lme riskine es deger
etkilere sahiptir (Holt-Lunstad, J., Smith,
T B. & Layton, J. B, 2010). Bu durum,
yalnizca fiziksel saghgimizi degil ayni
zamanda duygusal ve psikolojik iyilik
halimizi de derinden etkilemektedir.

iliskilerin fiziksel olarak gézlemleneme-
yen psikolojik ve fizyolojik etkileri, belki
de iki milyon yil agkin bir zamandan beri
atalarimizin topluluklar halinde yasama-
s1, ylz yUze iletisim kurmasi ve dayanis-
ma i¢erisinde bulunmasiyla sekillenen
evrimsel bir mirasin da yansimasidir.
Atalarimiz, zorlu kosullar altinda hayatta
kalabilmek icin birbirlerine olan bagllik-
larini ve desteklerini surekli olarak guc-
lendirmis; bu sayede sosyal etkilesimin,

bireylerin hem ruhsal hem de bedensel
sagliginda oynadigl temel rolin temel-
leri atiimigtir. Dolayisiyla, sosyal bag-
larin guclendiriimesi yalnizca bireysel
mutluluk ve psikolojik iyilik hali i¢in de-
gil, ayni zamanda kalp sagligi ve genel
yasam Kalitesi acisindan da son derece
o6nemlidir. Atalarimizin yUz yUze iletisim
ve samimi iligkiler araciligiyla gelistirdigi
bu mirasi sirdirmek, modern yasamin
getirdigi zorluklar karsisinda hem birey-
sel hem de toplumsal sagligimizi koru-
manin énemli unsurlarindandir.

Pozitif Psikoloji ve Duygusal i§levler

Pozitif psikoloji alaninda yapilan ¢alis-
malar, sosyal izolasyonun ve yalnizlik
hissinin, bireyin zihin ve duslunce yapI-
sini olumsuz yonde etkiledigini, negatif
icsel diyaloglari arttirdigini ve sosyal
becerilerde geri ¢cekilmelere yol agtigini
belirtmektedir (Spreng vd., 2020). Bu
durum, bireyin sosyal ¢evreyle yeniden
entegrasyon slrecini  zorlagtirmakta,
izole yasam biciminin sureklilik kazan-
masina neden olmaktadir. Duygusal
dizenleme ve oOz-farkindalk duizeyle-
rinin azalmasi, yalnizlik hissinin kronik-
lesmesiyle birlikte depresif ve kaygil
duygularin artigina zemin hazirlamakta-
dir (Cameron, K., Mora, C., Leutscher, T.
& Calarco, M., 2011).

Yeni Sosyal Dinamikler ve
Ekonomik Belirsizlikler

Sosyal hayatin dijital platformlara kay-
masi, bireylerin ylz yuze etkilesimler-
den mahrum kalmasina neden olmus,
sosyal iligkilerin yUzeysellesmesi ve



derin baglarin kuruimasinin zorlagsmasi
gibi sonuglar dogurmustur. Ekonomik
belirsizlikler, artan igsizlik oranlar ve
toplumsal adaletsizlik gibi faktorler de
bireylerin psikolojik dayanikliligini olum-
suz yonde etkileyerek sosyal izolasyonu
tetikleyen unsurlar arasina yerlesmistir.

YUz yUze ve fiziksel iletisimden, tekno-
loji tabanli ve sosyal medya merkezli
iletisime doéntsim, bireylerin sosyal et-
kilesim becerilerini yeniden yapilandir-
masini zorlastirirken, empati kurmalarini
ve derin duygusal baglar olusturmalari-
ni da engellemektedir.

Dijital platformlar Uzerinden gercekle-
sen iletisim, ylz ylze etkilesimin sag-
ladigl zengin duyusal ve duygusal geri
bildirimden yoksun oldugundan, iligki-
lerin niteliginde ciddi bir azalmaya yol
acmaktadir. Ekonomik istikrarsizlik ve
artan issizlik oranlar, bireylerde gele-
cek kaygisini artirarak, kronik stres ve
anksiyete gibi psikolojik rahatsizliklarin
yayginlasmasina zemin hazirlamaktadir
(Layard, R. & Ward, G., 2020). Bu kosul-
lar, toplumsal dayanigsma mekanizmala-
rini zayiflatarak, sosyal izolasyonun daha
da derinlesmesine neden olmakta ve bu
durum, uzun vadeli psikososyal mida-
halelerin gerekliligini ortaya koymaktadir.

Kiiltiirel ve Bélgesel Farkliliklar

Kulturel yapilar ve toplumsal normlar,
sosyal izolasyon ve yalnizligin ortaya ¢iki-
sinda belirleyici bir rol oynamaktadir. Bati
toplumlarinda bireysellik ve kisisel 6zgur-
IGgdn 6n planda olmasi, sosyal iliskilerin
ylUzeysellesmesine neden olurken; Dogu
toplumlarinda ise geleneksel aile baglari
ve toplumsal dayanisma, yalnizlik hissini
azaltici bir etki gosterebilmektedir.

Ancak, kiresellesme ve modern yasamin
getirdigi yasam tarzi degisiklikleri, her iki
kultdrel yapr i¢in de zorluklar olusturmak-
tadir. Asiri bireysellesme 6yle bir boyuta
ulasmistir ki, Japonya’da psikopatolojik
bir rahatsizlik olarak tanimlanan Hikiko-
mori gibi semptomlarin ortaya ¢ikmasina
dahi zemin hazirlayan etmenlerden biri
haline gelmistir (Kato, T A., Kanba, S. &
Teo, A. R., 2019). Hikikomori, dzellikle er-
genler ve geng yetiskinler arasinda daha
yaygin olup, baslangigta Japon toplu-
munda gdzlemlenen bir durum olmasina
ragmen gunimulzde dinya genelinde
benzer vakalarin arttigi bir rahatsizliktir.
Hikikomori’den muzdarip bireyler, odala-
rina kapanarak sosyal yasamdan ve dis

dlnyadan tamamen izole olurlar (Teo, A.

R., & Gaw, A. C,, 2010). Bu kisiler genel-

likle;

« Egitim kurumlarindan ayrilir veya is
hayatini terk eder.

« Aile Uyeleri disinda Kisilerle iletigimi
minimuma indirir.

« Sosyal iliskiler kurmakta guglik ce-
ker ve dis dunyayla iletisimi tama-
men ya da blyUk oranda keser.

Dijital iletisim Araglarinin Artan Rolii

Teknolojinin hizli gelisimi, ¢zellikle dijital
iletisim araclarinin yayginlasmasi, bireyler
aras! etkilesim bicimlerini kokten degis-
tirmistir. Sosyal medya, anlik mesajlasma
uygulamalari ve video konferans sistem-
leri, cografi sinirlamalari ortadan kaldira-
rak bireylerin birbirleriyle iletisim kurmasi-
ni kolaylastirsa da yUz ylze etkilesimlerin
yerini alarak duygusal derinligin azal-
masina neden olabilmektedir (Turkle,
S., 2005). Pandemi doéneminde, dijital
platformlarin sundugu imkanlar, fiziksel
izolasyonun getirdigi  sikintilari kismen
hafifletmis ancak uzun vadede, dijital et-
kilesimlerin yuzeyselligi yalnizlik hissinin
artisini tetikleyen bir unsur olmustur.

Dijitallesmenin Avantajlar ve
Sinirlamalari

Dijital ortam, bilgiye hizli erigim, kiresel
aglarn kurulmasi ve ortak ilgi alanlarina
dayall etkilesim olanaklari sunmasi ba-
kimindan olumlu gelismeler saglarken,
asir ve dengesiz kullanim durumlarinda
sosyal baglarin zayiflamasi ve empati
becerilerinin gerilemesi gibi olumsuz
sonuglar dogurmaktadir (Zimbardo, P &
Coulombe, N. D., 2015). Bu nedenle, di-
jital iletisim araglarinin bilingli ve dengeli
kullaniminin tesvik edilmesi, empati ve
duygusal derinlik gelistirme agisindan
buydk 6nem tagimaktadir.

Toplumsal Miidahale ve
Politika Onerileri

Sosyal izolasyonun ve yalnizlik hissinin
azaltlmasi amaciyla, devlet kurumlari,
sivil toplum kuruluglar ve yerel yone-
timlerin is birligiyle gelistirilecek projeler
buytdk 6nem tagsimaktadir. Toplum temelli
sosyal destek aglarinin glglendirilmesi,
Ozellikle risk gruplar (yasllar, engelliler,
gengler vd.) igin &zel programlarin olus-
turulmasi, sosyal etkilesimin artirimasi-
na yoénelik duzenlenecek etkinlikler ve
egitim programlari, bu alandaki muda-
hale stratejilerinin temel taslarini olustur-

malidir. i yerleri ve egitim kurumlarinin,
calisan ve 6grenci saglgl politikalarina
sosyal baglar gu¢clendiren uygulamalari
entegre etmeleri, modern yasamin ge-
tirdigi stres faktorlerinin azaltimasinda
6nemli rol oynayacaktir.

Arastirma ihtiyaclan ve
Gelecek Perspektifi

Gelecekte, sosyal izolasyon ve yalnizlik
olgularinin biyolojik, psikolojik ve sosyo-
lojik boyutlarini batincdl bir yaklasimla
ele alan uzunlamasina ¢alismalarin ya-
piimasi gerekmektedir. Farkli yas grup-
lari, kualtdrel yapilar ve sosyoekonomik
durumlarin etkilerinin ayrintili incelen-
mesi, hangi mudahale y&ntemlerinin
daha etkin oldugunu ortaya koyan bi-
limsel veriler saglayacaktir. Ayrica, di-
jital teknolojilerin ruh sagligr Gzerindeki
uzun vadeli etkilerinin ve etik sinirlar
dahilinde kullaniminin belirlenmesi, ge-
lecege yonelik stratejik planlamalarin
olusturulmasinda yol gdsterici olacaktir.
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