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Yalnizlik

Evde karantina ve "sosyal izolasyon" donemlerinde yalniz olmamak i¢in ne yapabiliriz ki?

e Takviminizi normal zamanlarda da yaptiginiz gibi doldurun. Ornegin pazar gini bir haftalik program yapin
ve bu programi etkinliklerle (6rnegin yemek yapmak, ev temizlemek veya televizyon seyretmek gibi guinlik
etkinlikler de dahil olmak Uzere) doldurun. Sonrasinda da hangi gunler i¢in hala bir programa ihtiyaciniz
olduguna karar verebilirsiniz.

e Dogada spor: Kosmak, ylriyls yapmak veya bisiklete binmek. Haftalik planiniza hi¢ bozulmayacak
sekilde acgik havada hareket etkinlikleri de koyun. YUruyusken pek hoslanmayanlar bagkalarindan
kendileriyle sokakta birkac metre ileri geri yirimelerini rica edebilir.

¢ Pencerelerden veya balkonlardan veya sokakta komsulariniz, arkadaslariniz veya buyuklerinizle
sohbet edin. Diger bulusmalarinizda oldugu gibi bu bulusmalariniz igin de mesafeli bir araya gelmek
Uzere sozlesin.

e Bir risk grubuna dahil degilsiniz ve fakat halihazirda galisamiyor musunuz? Dann fragen Sie in sozialen
akinrichtungen, wie zum Beispiel der Tafel nach, ob Ihre Mitarbeit dort gebraucht werden kann. Bu
siralar hasat iscileri veya market ¢alisanina da ¢ok sik ihtiya¢ duyuluyor.

» Kendileriyle konusmaktan keyif alacaginiz kigileri arayin. Arayacak kimseyi tanimiyor ve fakat gene
de birileriyle konugsmak mi istiyorsunuz? lkamet ettiginiz belediyeyle veya yerel yonetimle irtibat kurun.
Bunlarin birgogunda telefonla iletisim hizmeti vardir.

e Tek basina olmak ve yalnizlik ayni sey degildir. Tek basina olmanin ve kendi kendine yetmenin tadini
¢clkarmaya bakin. Kendinizle bas basa kaldiginiz anlar keyifle yasayin.

Tek basina yasamayan da yalmz kalabilir ve yalniz kalmay: tercih edebilir.

Bugunlerde bir¢ok kisi kendisini yalniz hissediyor. Hatta bazilarimiz hayatinda ilk kez yalniz kaliyor. Yalnizhdin bir ¢cok
sekli olabilir. Disaridan bakildiginda birgok tanidigi ve yapacak isi olanlar i¢in de yalnizlik mimkindur.

Kendinize dikkat edin. Nasilsiniz? Duygularinizi itiraf etmek ve kabullenmek yardimci olabilir. Beki de bu
durumda baskalariyla ilgilenme ve buna kargi stratejiler gelistirme cesaretini gsterebilirsiniz.

Cevrenizdeki insanlara dikkat edin. Bu durumla nasil basa ¢iktiklarini arkadaslariniza sorun. Birgok kisi kendisini
yalniz hissedebilir; birbirinizi distnin. Bazi érnekler:

e Sizden yaslilar, huzurevlerindeki ve bakimevlerindeki kisiler.

o Ogzellikle bekar olanlar bagta olmak lizere ebeveynlerin diger yetiskinlerle irtibati olmayabilir.
e Cocuklarin ve genclerin kendi yasitlari olanlarla irtibati olmayabilir.

e Bekarlarin romantik iligkileri bulunmayabilir.

e Normal sartlarda birgok kisiyle birlikte ¢calisanlar ve fakat simdi tek baslarina galisanlarin meslektaslari
olmayabilir.

¢ Ailedeki bakima muhtag bir kisiye bakanlarin eger glintin yirmi dort saati bu kisiyle birliktelerse dig
diinyayla irtibatlar olmayabilir. [,Bakici Telefonu®: 030 20179131]
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