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TEK BASINALIK

Ortalama bir yetigkin, hayat1 boyunca uyanik gecen zamaninin
yaklagik tgte birini yalniz bagina gegirir. Peki, tek bagina olma
damgasindan nasil kurtulabilir ve tek baginalikaki gticii kesfede-
biliriz? Ister sevelim ister kaginmaya ¢alisalim, o zaman dilimini
daha iyi degerlendirebiliriz. Tek baginalik bilimi, yalniz bagina
gecirilen zamanin, sayisiz faydaya ulagmak i¢in kullanilan giicla
bir alan olabilecegini gosteriyor. Bu kitap, temel aragtirma bul-
gularini, uygulanabilir durumlara ve tavsiyelere déniistiirerek
yalniz gegirilen zamanin iyilik hélini nasil destekleyebilecegini
gozler oniine seriyor. Yalnizlik; rahatlama ve yeniden sarj olma,
problem ¢6ziimii ve duygu diizenlemesi gibi bir¢ok alanda kisisel
gelisime, memnuniyete, yaraticiliga ve kendimizle ve bagkalariyla
olan iligkilerimize fayda saglayabiliyor. Kendimizle bag basa daha
iyi nasil zaman gegirecegimizi 6grenmek, kendimizin mimkiin
olan en iyi hline dogru yonelmemize yardimei olabilir.

Netta Weinstein, uluslararasi alanda taninmig bir psikolog ve
Avrupa Aragtirma Konseyi'ne ait (European Research Council)
“Tek Baginalik: Yalniz ama Dayanikli” (SOAR) projesinin direk-
toril. Aragtirmalarinda, motivasyon ve iyi olug konularina agirlik
veriyor. Ayni zamanda Reading Universitesi'nde Psikoloji Profe-
sorii olan Weinstein, Oxford Universitesi biinyesindeki Oxford
Internet Enstitiisitnde (Oxford Internet Institute) de arastirma
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gorevlisi olarak ¢aligtyor.

Heather Hansen, bagimsiz bilim yazari ve yazardir. Miila-
kat ve iletigim alanindaki bilgisini sunmak tizere 2020 yilinda,
SOAR projesine dahil oldu. Amerikan Gazeteciler ve Yazarlar
Dernegi, Amerikan Seyahat Yazarlar1 Dernegi ve Colorado Ya-
zarlar Ligi tarafindan 6dillere layik goruldi.

Thuy-vy T. Nguyen, tek baginalik tizerine laboratuvar de-
neyleriyle yapilan ¢aligmalar ve tek baginaligin farkli kavramla-
rina gotiiren fakeorler hakkindaki aragtirmalar alaninda 6ncii ve
uzman bir isim. Ayni zamanda Durham Universitesi’nde dogent,
Wolfson Saglik ve Esenlik Aragtirma Enstitiisi'nde (Wolfson
Research Institute for Health and Well-being) 6gretim iiyesi ve
Durham Universitesi’ndeki (UK) Solitude Lab’te bag arastirmaci
olarak gorev yapiyor.



OKURA NOT

Bu kitap boyunca okuyacaginiz efsanelerinin aksine, tek bagina-
lik bilimi ¢ok yeni bir alan ve her gegen giin degerlerine ve bedel-
lerine dair goriigler ortaya cikiyor. Siradan tek baginalik tizerine
hem yapay laboratuvar ortaminda calisarak hem de insanlarla
konugarak ¢ok sey 6greniyoruz. Konugtugumuz insanlarin hiké-
yeleri, yalniz gegirilen zamanin, hayatlarini nasil etkiledigi hak-
kinda aragtirmacilarin yaptigi ¢aligmalara 151k tutuyor.

Bununla birlikte tek baginalik tizerine ger¢ek zamanli ¢a-
ligmalar yapmak hi¢ de kolay degil ¢tinkii taniminin da geregi
olarak insanlar aragtirmacilarla konugurken yalniz kalamiyor!
Bu da su soruyu beraberinde getiriyor: Gergek (anlamli) yal-
nizlig1, katulimeilarin kendi ortamlarini kendilerinin olugtur-
madig1 ya da hatta bilmedikleri bir laboratuvar ortaminda in-
celeyebilir miyiz? Aragtirmanin kaulimcilarina, tek baginaligin
eski pargalart hakkinda sorular sordugumuzda, o anlarda neler
hissettiklerini tam olarak anlatabilirler mi? Genel anlamda, tek
baginalik tizerine ¢aligmanin, diger insan davraniglari hakkinda
caligmaktan daha zor oldugu kanitlanmistir ama tek baginalik,
bu ¢abaya degecek kadar da ilgi ¢ekici bir konudur. Bu potan-
siyel kisitlamalart da kavramig olarak tek baginalik hakkindaki
caligmalarimizda, insanlarin deneyimleri tizerinden varsayim-
larda bulunmamiz gerekiyor.
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Diger aragtrmacilar gibi biz de sorugturmalarimizda odak-
landigimiz bireyler nedeniyle belirli insan gruplari hakkinda
daha fazla bilgi sahibiyiz. Tek baginalik da dahil, farkli ilgi alan-
larindan psikologlar, genellikle tiniversite 6grencileri ile ¢aligi-
yor ciinkii ¢evrelerinde onlar var. Bu durum, genel olarak arag-
tirmalardaki demografik ¢esitlilik sorununa biytik bir ¢6ziim
getirmiyor ve bir tiniversite 6grencisinin yalniz gecirdigi zama-
nin, hayatindaki o zaman dilimine ve onu o yalniz vakte gétiiren
sosyockonomik sartlara 6zgii oldugunu unutmamak gerekiyor.
Yalnizlik ile iligkiler inga etmek i¢in daha fazla zamani olmus
daha ileri yagtaki yetiskinlere odaklanan diger aragurmacilarin
caligmalari sayesinde elimizde o yag grubuna dair birtakim fay-
dali veriler de var. Benzer sekilde yalniz gegirilen zaman ve ¢o-
cuklar tizerine de iyi incelemeler mevcut. Bu 6nemli konuya bu
sayfalarda deginiyoruz ancak bu kitap yetiskinler hakkinda ol-
dugundan burada tiim yénleriyle ele almayacagiz. Buna kargin,
gengler ile yaghilar arasindaki buyiik araliktaki yas grubunda yer
alan bireyler hakkinda da istedigimizden ¢ok daha az aragtirma
var. Bu bolimlerde anlattgimiz, gecen yillar boyunca yapug:-
miz aragtirmalarin ¢ogu da bu boglugu doldurmay:1 amagliyor.
Ayni zamanda hala yapilmasi gereken ¢ok daha fazla ¢caligma ol-
dugunu da kabul ediyoruz.

Okuyucularimizin bilmesini istedigimiz bir diger sinirlama
da aragtirmacilarin ¢aligmalarini bitytik 6l¢iide, Bat1 tilkelerinde-
ki bireylerin yalnizlik deneyimleri hakkinda yapmis olmasi. Yeri
geldiginde, verilerin daha genis bir kiiltiirel perspektiften bakildi-
ginda ne anlama gelebilecegine dair ¢ikarimlar yapmaya calistik,
yetersiz temsil edilen bélgelerden gelen goriis ve caligmalart da
dile getirmek i¢in elimizden geleni yaptik. Kendi ¢aligmamizda
da ilgili demografik gruplardan miimkiin oldugunca fazla sayida
katilimci toplamaya gayret ettik. Yine, bu yaklagimla bile su du-
rumda, belirli sesleri duyuramayacagimizin farkindayiz ve su an
i¢in elimizden gelen tek sey ileriye doniik olarak daha fazla ¢aba
gosterebilmek.



OKURA NOT

Pozitif tek baginalik tizerine yapilan ¢aligmalar, bir¢ok yo-
niiyle (Nettanin tabiriyle) “firindan yeni ¢iktigr” icin konuyla
ilgili gortis ve bulgularin farkli gelisim agamalarinda oldugunu
da bildirmek isteriz. Bu kitapta sundugumuz bilimsel bilgilerin
¢ogu, alanda uzman bagka aragtirmacilar tarafindan incelenip
degerlendirilmis olsa da en azindan bu kitap yayimlandigs sirada
hentiz yayimlanmamig yeni verilerden elde edilen taze bilgilere
de yer verdik. Oyle durumlarda, tamamen seffaf olma cabastyla
bilgileri, veriler ve materyaller esliginde paylasuk. O bilgileri,
bu kitapta paylagmadan once dikkatli bir gekilde titizlikle ince-
ledik ancak okuyucularimizi, bu gériglerin degerini digiinmeye
davet ediyor ve farkli bakig acilarina agik oldugumuzu belirtmek
istiyoruz.

Yakin zamanda yapugimiz aragtrmalarin bir kismi, bu bo-
limlerde fazlasiyla yararlandigimiz gercek bir anlati ¢aligmasini
iceriyor. Bu ¢aligma, diinyanin dért bir yanindan, oldukga fark-
It demografik 6zelliklere sahip diizinelerce insanla yapilan uzun
sohbetlerden olusuyor. Katkilarinin derinligini ve kapsamini
onurlandirmak adina bu katlimcilarin ¢ogu, metinde tam olarak
alintilands. Ifadelerine kelimesi kelimesine yer vermekle beraber,
isimlerini degistirerek —soyadlarini kullanmadan sadece adlarin:
kullanarak— ve onlar1 kesin olarak tanimlayabilecek herhangi bir
bilginin kullanimdan kaginarak mahremiyetlerini korumaya ¢a-
listik. Her durumda, yaglarina ve nereli olduklarina oldugu gibi
yer verildi.*

Bu kitabin 6zgiin baskisinda dipnotlar, klasik siralama manugiyla (1-2-3...)
degil metinde yapilan gondermelere gore yerlestirildigi i¢in numaralar zaman
zaman ileri—geri atlamalar géstermektedir. Tiirkge baskida da orijinal yapiya sa-
dik kalinmigtir. Metindeki her dipnot, ilgili bolimiin sonunda yer alan “Bslim
Sonu Kaynakgasi”ndaki kargilik gelen numara ile takip edilebilir. (e.n.)
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