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KUZEY KIBRIS OGRENCI GELISIM VE PSIKOLOJIK
KAMPUSU DANISMANLIK MERKEZI

biraz zaman alir. Kendimize karsi sabirli
olmaliyiz. incinmis ve aci icindeyken hemen
yeni bir iliskiye baslamak veya hayatimizi
etkileyecek onemli kararlar almak pisman
olmamiza sebep olabilir.

Fiziksel saghgimiza dikkat etme. Besleyici
oglnler yemek, yeterince dinlenmek ve spor
yapmak bize iyi gelecektir. Bunlara dikkat
etmezsek bulundugumuz durum
kotulesebilir.

Giinliik yasamimiza devam etmeye ¢alisma.
Rutin olarak yaptiklarimizi ve hoslandigimiz
seyleri icimizden pek gelmese de yapmaya
devam edelim. ilgimizi cekebilecek ve bizi
rahatlatan dogada ylrlyls, yoga gibi
aktiviteleri hayatimiza katmaya g¢alisalim.

Kendimize odaklanma. Artik hayatimizda
olmayan kisiye odaklanmak, su an ne yapiyor
oldugunu merak etme veya neden terkettigini
dislinip durma, kendimizi iyilestirmeye
kullanacagimiz enerjimizialip gétirebilir.

Yasadiklarimizi paylasma. Yakin arkadas
cevremizle veya ailemizle duygularimizi
paylasmak bu dénemi atlatmada bize
yardimci olabilir ve kendimizi yalniz
hissetmemis oluruz.

Bize iyi gelen kisilerle zaman gegirme. Bazen
dinlenilmeye bazen de iyi vakit gegirmeye
ihtiyac duyabiliriz. Pozitif enerjisiyle ve
yaklasimiyla yaninda rahat oldugumuz
kisilerle vakit gecirmek bize iyi gelebilir.

Romantik iliskilerimize baslarken amacimiz
ayrilik olmasa da bazi iliskiler sona erer ve
hemen hemen hepimiz hayatimizin bir
noktasinda ayriligi yasariz. Nedenine veya
kimin bitirmek istemesine bakmadan ayrilik
sonrasi sancili bir donem baslar ve aslinda
duygularin yogun ve cesitli olarak karsimiza
ciktigi bu donem, ayriliga adapte olmada
gereklidir. Tabii ayrihgi ilk defa yasayanlar igin
bu dénem korkutucu gérinebilir.

iliskinin bitmesiyle yasanilan yaygin
duygular asagidaki gibidir:

inkar: iliskinin bittigini kabul etmede
zorlanma.

Kizginhk: Yasadigimiz aciya sebep olan karsi
tarafa kizgin olma.

Korku: Bir daha sevip sevilemeyecegimize
dair korkuya kapilma.

Kendini Suglama-Sugluluk: iliskimizi siirekli
olarak gozden gegirip iliskinin bitmesine
sebep olan hatalarimizi bulma ve 'Boyle
yapmasaydim, bunlar olmazdi!" diyerek
kendimizi suclama. iliskiyi bitiren tarafsak
karsi tarafin GzlUlmesine sebep oldugumuz
icin suclu hissetme.

Uziintii: iliskide kaybettiklerimizin ve birlikte
hayalini kurdugumuz veya planladigimiz
seyleri gerceklestiremeyecek olmanin
kederiniyasama.
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Kiskanghk: Karsi tarafin bir baskasiyla olma
ihtimaline karsi kiskanglik duyma.

Akil Karnisikhigi: Bizim icin dnemli olan kisinin
artik yanimizda olmamasiyla kendimizi eksik
ve tuhaf hissetmemiz. Kendimizi, onsuz
yasamimizi ve hayatin anlamini sorgulama.

Umut: Ayriligin gegici oldugunu dislinerek
sevdigimizle tekrar birlikte olmanin hayalini
kurma. Bunun yani sira iliskinin sonlandigi
gercegini kabul etme ve kendi gelecegimizigin
umutlu olma.

Rahatlama: iliskide yasanilan negatif
duygularin ve sorunlarin iliskinin bitmesiyle
geride kalmasi.

Yasadigimiz negatif duygular sonsuza kadar
sirecekmis gibi gelebilir. Ancak bu duygular
zamanla yogunlugu azalan ayriliga verdigimiz
normal reaksiyonlardir. Sunun altini cizmede
fayda var; bu reaksiyonlarin yogunlugu ve
suresi kisiden kisiye, sevdigimiz kisinin bizim
icin dnemine gore degisiklik gdstermektedir.

Kendimize Nasil Yardimci Olabiliriz?

Hissettigimiz duygulari yasamak igin
kendimize izin verme. Biten iliskinin ardindan
hissettigimiz duygularin olagan oldugunu
hatirlayip onlari yasamak iyilesmemizde bize
yardimci olacaktir.

Kendimize iyilesmek igin zaman tanima.
Toparlanmak ve yeniden hayattan keyif almak

iliskiyi ve bitisini degerlendirme. Bu iliskiyi
yasayarak ve bu iliskinin noktalanmasiyla
basederek neler 6grendigimizi, kisiligimize
neler kattigini incelemek gelecek
iliskilerimizde bize i1sik tutabilir.

ihtiyacimiz varsa profesyonel yardim alma.
Eger, glinden gline daha iyi hissetmektense
kendimizi daha kotu hissediyorsak, acimizla
basedebilmek icin alkol veya doktor kontrolii
olmadan ila¢ kullaniyorsak, bizi kimsenin
anlamadigini diisiinliyorsak, kimseye bir sey
anlatamiyorsak veya konusma ihtiyacimiz
varsa ve kendimize veya bir baskasina zarar
vermekten korkuyorsak bir psikolojik
danismani gormek ayrilik strecini saglikh bir
sekilde gecirmemize yardimci olabilir.
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