AYRILIK

Sevgiliden ayrilmak, terk edilmek, iligki bitirmek neredeyse herkesin bagina gelmistir.
Bunu atlatmak bazen c¢ok kolaydir, ama ¢ogunlukla insan kendisini incitilmis, kandirilmais,
reddedilmis ve yalniz hisseder; kisacasi kalbi kirilir. Ama yasam onsuz da devam eder, tipki
iliskiden 6nce oldugu gibi. insanin bir giin yataktan kalkip tekrar kendi ayaklarmin iizerinde
giiclii durabildigini anlamas1 en giizel duygulardan biridir ama bunu sdylemek yapmaktan
daha kolaydir.

Deger verilen birini kaybedince kotii hissetmek normaldir ve insan bunu asmak igin
kendine zaman tanimalidir. Bu bir gecis siirecidir. Her siirecte bir kayip ve bir yenilik vardir.
Bununla da yasamdaki diger gegislerle bas edildigi gibi bas edilebilir.

Iliski sirasinda da ayrilik siirecinde de bagimli olmamaya ¢alismak, “onsuz var
olamam” hissinden ka¢inmak 6nemlidir. Bir insan sizin i¢in ¢ok 6zel ve degerli olabilir, ancak
kimseyi yasaminizin tamami haline getirmeyin. Bunun igin, bir iligki sirasinda ve sonrasinda

e Arkadasliklarinizi canli tutun, ihmal etmeyin,
e Hobilerinize ve sevdiginiz faaliyetlere devam edin,
e Kendi gelisiminizi ve yasamla, kariyerinizle ilgili amaglariiz dogrultusunda
ilerlemeyi siirdiiriin.
Boylece, iligki i¢cinde kendi kimliginizi koruyarak hem iliskiden daha ¢ok keyif alabilir hem
de iliski biterse hala kendi yasaminizla ilgili 1iyi hissettiren seylerin silirmesini

saglayabilirsiniz.

Bir Iliski Bittiginde...
Sevgilinizden ayrildiginizda asagidakileri yasayabilirsiniz:

Yas: Uziintii, yas gibi olumsuz duygular hissetmeniz dogaldir. Kendinize, iiziilmek ve
degisiklige uyum saglamak i¢in zaman taniymn. Ayriligi kabullenin ve yasaminiza devam edin.
Kizginhk: Birdenbire yaptigi biitlin kabaliklari, sizi kiran s6zlerini, yalanlarini diisiinmeye
baslayip ona kizabilirsiniz. Intikam hayalleri kurabilirsiniz. Bu da son derece dogaldur,
kizginliginiz1 kontrol altina alip ona zarar vermediginiz siirece...

Yalnizhik: Her yerde ciftler goziinlize batmaya baslar. Kendinizi terk edilmis ve yalniz
hissedebilirsiniz, bu da dogaldir. Birisiyle beraberken insan onun varligina alisir ve bir
aliskanlig1 birakmak genelde zor ve aci vericidir. Bu noktada diistinmeye baslaymn: o insani

mi, iligkiniz olmasin1 mi, aliskanliklarinizi m1 6zliiyorsunuz? Yalniz hissettiginizde ailenizle
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ve arkadaglarinizla vakit gegirmeye calisin. Yalniz oldugunuzu diisiinerek kendinize aci
cektirmeyin.  Rahatlayin, ¢linkii  yakin  zamanda bu histen  kurtulacaksiniz.
Su¢lama: Kendinizi ve ayrildiginiz sevgilinizi suglayabilirsiniz. SOyle olsaydi yiirtirdii, ben
sunu yanlis yaptim, ama o da bunu yanlis yapt:1 gibi diisiinceleriniz olabilir. Iliskinizin neden
bittigini diisliniin ama bunu yaparken kendinize kars1 yapici olun, su¢layici degil.

Kendini siirekli mesgul etme istegi: Kendinizi siirekli disar1 ¢ikarak, kurslara yazilarak, yeni
hobiler edinerek mesgul etmek isteyebilirsiniz. Tiim bunlar tek olmanin tadini ¢ikarmanizi
saglayabilir ve ayrilig1 kolaylastirabilir, ama bu aktifligi duygularinizi yok saymak ve inkar
etmek icin kullanmayin.

“Civi ¢iviyi soker” girisimleri: Yasadiginiz kayb1 hemen onun yerine baskasini koyarak telafi
etmek isteyebilirsiniz. Ancak heniiz iginizde biten iligkinin yogunlugu siirerken, yeni birine
yer agmak c¢ok da giictlir. Yeni deneyimlerinizin eski iligskinin gdlgesinde kalmamasi i¢in
kendinize kayip ve yas duygularin1 yasayacak kadar bir alan tanidiginizdan emin olun.
Ogrenme: Ayrihg bir yasam deneyimi olarak goriin ve ogrenin. Gegmisi degistirmek
miimkiin degil ama ileride baz1 seyleri farkli yasamak miimkiin. Kendiniz ve iliski yasayisiniz
hakkinda bir seyler 6grenin.

Bekarlik/Tek olma: Ayrilik bir yandan aci verirken bir yandan da tek olmanin avantajlarini da
beraberinde getirir. Tek basiniza olmanin tadini1 ¢ikarmaya ¢alisin. Kendinizi diisiiniin ve hep
yapmak istediginiz seyleri ertelemeden yapin. Ciftlerin yaninda biraz rahatsiz hissedebilirsiniz

ama unutmayin bunu  keyifli bir deneyime donistirmek  sizin  elinizde.

Ayrilikla Bas Etmek icin Oneriler

Ayrilik siireci ile daha 1yi bag edebilmek icin asagidakileri deneyebilirsiniz.

e Aglaym, bagirn, bir seyler yazin, sOyleyin. Ne olursa olsun ayrilikla ilgili
duygularmizi acik¢a ifade edin. Bu, ayriligr atlatmanin en kisa ve gii¢lii yoludur.
Olumsuz duygular1 ne kadar i¢inizde tutarsaniz o kadar zarar verirler.

e Sosyal yasamimiz1 aktif hale getirin. Arkadaslarinizi araym. Kizlar/erkekler gecesi
diizenleyin. Yakin oldugunuz ve sizi anlayabilecek kisilerle daha sik goriistin.

e Gelecekle ilgili olumlu diisiiniin.

e Yeni bir seyler deneyin. Ozellikle de iliskiniz varken yapamadiginiz bir sey. Boylece
bagimsizligimizi ortaya koymus olursunuz.

e Size iyi gelecek eglenceli ve rahatlatici aktiviteler yapin.



Eski sevgilinizin sevmediginiz 6zelliklerinin ve iligkinizi sonlandiran sebeplerin bir
listesini yapin. Basit ama ise yarayabilir.

Size iyi gelmiyorsa, eski sevgilinizi ve iliskinizi hatirlatan seyleri siirekli géziiniiziin
oniinde tutmayin.

Ayrilik hi¢ eglenceli bir sey degil ama iistesinden eglenerek gelebilirsiniz. Hiiziinlii
sarkilar ve filmler yerine, neseli sarkilar dinleyin, komik filmler seyredin.

Kendinize gergek¢i bir zaman taniyin. Her seyi bir an 6nce yapmaya ¢alismayin.
I¢inizden gelmese de kendinize iyi bakin, yemeginize ve uykunuza 6zen gosterin. Spor
yapin.

Belki ileride bir giin tekrar bir araya geleceksiniz ama ayriyken vaktinizi onu
bekleyerek gecirmeyin.

Hazir oldugunuzda bu iliskiden neler 6grendiginiz, neler kaybettiginiz ve neler

kazandiginiz hakkinda diistiniin.

Bu siiregte sunlart yapmaktan kaginin:

Arkadaglarimiza, ailenize ve size yardimci olmaya calisan insanlara ters davranmayin
ya da onlardan uzaklagsmayin.

Insanlara olan inancinizi yitirmeyin.

Civi ¢iviyl soker mantiiyla yeni bir insanla bir seyler yasamaya baslamayin.

Aciyla bas etmek i¢in alkol ya da bagka maddelere yonelmeyin; ertesi giin daha kotii
hissedersiniz. Hele sarhosken sonradan pigsman olacaginiz seyler yaptiysaniz...

Eski sevgilinizi hatirlatacak seylere (resimler, hediyeler, sik gittiginiz yerler, ya da
sosyal iletisim aglarindaki profili gibi) odaklanmayin.

Aynldiginiz kisiyle iletisim kurmaya ¢alismaym. Once kendinizi toparlaymn. Cok
erken harekete gecmek daha ¢ok aci1 getirebilir ve iistesinden gelmenizi zorlastirabilir.
Kendinize zaman kisitlamalari koymayim. O g¢oktan bagkasini bulmus olabilir ama siz
kendi hizinizda gidin.

Intikam almaya ¢alismayin. Bu iyilesme siirenizi uzatir ve zorlagtirir.

Hemen “beraber olamasak da arkadas kalalim” yapmaym. Once nasil hissedeceginizi
gormek icin kendinize zaman taniyin.

Umudunuzu kaybetmeyin. Ayrilik sonrasi yasanan aci hi¢ bitmeyecekmis gibi gelir

ama bir siire sonra her sey daha giizel olacak.



Eger ayrilig1 bir tiirli atlatamiyorsaniz, hala eski sevgilinizi diisiinmekten baska bir
sey yapamiyorsaniz, kendinize ya da bir bagkasina zarar vermekle ilgili diisiinceleriniz varsa
Psikolojik Danigmanlik Birimi’nde gelebilir ya da okul disinda bir uzmandan yardim almayi

diistinebilirsiniz.
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