BIREYIN KENDi BASINA KALMA KAPASITESI

“Kegifler hi¢ bitmez ki her birinin sonu basladigimiz yere varmak ve orayi ilk kez

tanimaktir.”

T. S. Elliot

Yalnizlik, insanoglunun ¢ok fazla ytzlesmek istemedigi, insana aci veren ve urkiticl bir
duygudur ve olumsuz bir duruma isaret eder. Bir bagka nesnenin ya da kiginin eksikligine 6zlem
duyma halini barindirir. Kendi basina kalma durumuna katlanamamak anlamini tasir. insan
duyguyla yuzlesmemek igin ¢ok gaba sarf eder ve stirekli olarak baskalariyla iligki igerisinde
kalmaya calisir. Evde sUrekli olarak yemek yapmak ve yemek, ihtiyag olmamasina ragmen yeni
bir seyler satin almak ve durmaksizin bir seyler izlemek kendi bagimiza kalma durumunun

verdigi rahatsizlikla nasil bas ettigimizi anlatan érneklerdir.

Oysa hatirlanmasi gereken sudur ki, insan ancak kendi basina kaldiginda ve durup kendisini
dinlediginde yasadiklarinin anlamini kavramaya, davraniglarini ve hayatini anlamlandirmaya
baglar. Bebeklik ddoneminden itibaren insanin varolusunun anlamini bulmasini saglayan yegane

durum durup kendi davranislari tizerine disinmesidir.

Psikanalist Winnicott (1958) kendi basina olma kapasitesini tanimlar. Kendi basina kalma
kapasitesi “ baskasinin varliginda yalniz kalabilmek ve bunu olumlu bir deneyim olarak algilamak
anlamina gelir. Winnicott’ a gére bu duygusal olgunlugun isaretidir. Eger kisi kendi basina
kalabilme kapasitesini gelistirmisse, yalnizlik onun igin yararli bir igsel deneyime donlsecektir.
Bunu gelistirmek icin kisinin kendi icindeki yikici parcalarla barismasi ve diger insanlarin

yaptiklarindan eksik kalma korkusundan siyrilip kendi yaptiklariyla iliskide olmasi gerekmektedir.

Kendi basina kalma kapasitesi, bebeklikten itibaren ebeveynlerin tutumlarina bagh olarak degisir
ve gelisir. Ebeveynler, cocugunun temel ihtiyaglarini gidermesine yardim ettikten sonra onlarin
yalniz basina vakit gecirmelerine saygi gosteriyor ve onlara midahale etmeden eslik
edebiliyorsa, gocugunun yalniz kalma kapasitesi artar. Cocugun davranislarina strekli midahale

edilir ve yalniz kalmasina izin verilmezse, gocuk yalniz kalmaktan korkabilir ve bir nesneye veya



kisiye slrekli ihtiyaci oldugunu distnur . Ayni zamanda surekli bir eylem halinde olmasi

gerektigine inanir.

Bu durumda ebeveyn tutumlarimizi gézden gecirmek ¢cocugumuzun yalniz kalma kapasitesini
arttirabilmek adina 6nemli bir adimin baglangici olabilir. Agsagida verilen ebeveyn tutumlarinin

yer aldigi tabloyu incelemek yararl olacaktir.

Cocugun Yalniz Kalma Becerilerini Gelistirme Siirecinde Ebeveyn Tutumlari

Olumlu Tutumlar

Olumsuz Tutumlar

TUm ictenlikle cocugun yaninda
olmak.

Fiziksel olarak surekli gocugun
yaninda bulunmak.

istikrarli bir psikolojik eslik
sunmamak.

Zamanda ve mekanda ¢ocuga
istikrarl bir yagsam cercevesi
sunmak.

Sabit bir yagsam tarzi sunmamak.

Guven verici ve belirgin davranis
kurallari belirlemek.

Davranis kurallar belirlememek ya
da kurallari uygulamada tutarsiz
olmak.

Gulven duyulabilecek bir ebeveyn
olmak.

Cocugun ihtiyaglarina ilgi
gostermemek ve ihtiyag halinde
misait olmamak

Cocugu gugliklere karsi
desteklemek.

Cocugu asiri korumak.

Arkadas edinmesi ve ¢atismalari
kendi basina ¢gbézmesi igin
yureklendirmek.

Cocugun yerine catismalari cézmek.

Cocugun sikilmasina ve tek basina
kalmasina izin vermek.

Cocuga stirekli eslik etmek ya da
yapilandiriimis planli etkinlikler
sunmak.

Yaraticihgini tesvik etmek.

Yaraticihgini gérmezden gelmek ya
da dnemsiz gormek.

Cocugun alanina saygi gostermek.

Gocugun alanina fazla midahale
etmek.




Evde Kaldigimiz Siiregte Kendimizi Kesfedebilmek

Zorunlu olarak evde kaldigimiz bu slregte sevdiklerimizden ve daha 6nce yaptigimiz batin
aliskanliklardan uzaklasmig durumdayiz. Bunun sonucunda da kendimizi nasil
oyalayabilecegimiz, sikilmadan glnul nasil gegirebilecegimiz lzerine ¢ok disinlyoruz.
Kendimizle bas basa kalma endisesi ile surekli bir Gretim halindeyiz ve bos durmak istemiyoruz.
Halbuki bu gegici yalnizlik strecini verimli bir hale dénustirmek, yapici ve yaratici sonuglar
olusturmak da miimkiindir. insanin kendi istegiyle ve “gecici” olarak yalniz kalmasi, kiginin
yaraticihgini ortaya ¢ikarir. Yaratici kisi gerektiginde yalniz kalabilmekte birlikte bu durumdan
memnuniyet duymaktadir. Yaratici insan sadece yalniz kalabildigi zaman kendi i¢ dinyasina
inebilir ve i¢ dinyasinin zenginliklerini kesfedebilir. Bu dénemde kendimizi tanimaya ydnelik
sorulara yanit aramaya baslamak kendimizi anlamlandirmamiz iyi bir baglangi¢ olabilir. Ama

bltin bu adimlardan énce yanitlamamiz gereken “Ben kimim?” sorusunun cevabi olmalidir.

Siz kendi basiniza kalma durumuyla nasil bag ediyorsunuz?

Yeni bir seylerin 6zlemini mi ¢gekiyorsunuz yoksa kendinizi anlamlandirmaya mi galisiyorsunuz?
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