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Sabahin erken saatlerinde Istanbul metrosuna binen bir kisi, vagondaki manzarayu iyi bilir: Her-
kesin elinde bir telefon vardir, parmaklar ekranlarda gezinmekte, gozler asagiya doniik durmak-
tadir. Yolcular ne birbirine bakmakta ne de sohbet etmektedir. Oysa ayn1 insanlar aksam eve
dondiiklerinde Instagramda onlarca kisiye ‘begeni’ ve ‘yorum’ birakmis, X’te binlerce paylasim
okumus, WhatsApp'ta yiizlerce kisiyle mesajlasmis olacaktir. Tirkiyede dijital baglant1 arttikea,
yiiz yiize iliskilerin zayifladigina dair isaretler de ¢ogalmaktadir.

Bu analiz, s6z konusu ¢eliskinin izini siirmektedir. Tiirkiyede son yillarda yasanan dijital do-
niisim toplumsal dokuyu derinlemesine degistirmektedir. 62 milyon sosyal medya kullanicis,
haftalik ortalama 25 saatlik ekran siiresi (diinya ortalamasi 19 saat) ve yetigkin niifusun %92’i-
nin sosyal medyada aktif olmas: gibi veriler, teknik baglantisalligin zirveye ulastigini goster-
mektedir.! Buna karsin ayn1 donemde tek kisilik haneler 5,5 milyona ulagmus, evlilikler azalmus,

bosanmalar son 25 yilin en yiiksek diizeyine ¢ikmis ve antidepresan kullanimi %58 artmistir.

Dijital Ag Genislerken Yalnizlik Derinlesiyor

Sosyolog Manuel Castells, 2000’lerin basinda “ag toplumu” (network society) kavramini ortaya
attiginda, dijital teknolojilerin yalnizca iletisim araglar1 olmadigini; toplumsal organizasyonun
kendisini doniistiiren yeni bir yap1 olusturdugunu ileri siirmiistiir. Castellse gore ag toplumu,
zaman ve mekan sinirlarini ortadan kaldirarak bireyleri kiiresel 6lgekte bir araya getiren, ancak

buna karsin geleneksel toplumsal baglar1 agindiran bir paradigmadir.”

Tiirkiye, bu déniisiimii en yogun yasayan iilkelerden biridir. Internet kullanim orani 2015te
%53,7 iken 2024’te %87,3% yiikselmistir. Sosyal medya mecralar1 artik yalnizca eglence veya
haber kaynag1 degil; kimlik insasinin, duygusal diizenlemenin, i¢sel tatminin ve hatta “mutluluk
arayisinin” merkezinde yer almaktadir. Yesilay'in 2026 tarihli arastirmasina gore kullanicilarin
%70’1 sosyal medyay1 ‘mutluluk arayisi’ ve ‘sorunlardan kagcis’ alani olarak gérmekte ve bu amag-

la kullanmaktadir.'

Ancak bu siginma ¢abasi, zamanla bireyi kendi i¢ine hapseden bir kapana dontismektedir. Di-
jital aglar genisledik¢e mahremiyet alani sinirlarini yitirmekte; derinlikli goz goze temasin ve
gercek yiiz yiize diyalogun yerini duygudan arindirilmis simgeler, kestirme kaliplar ve hizli ileti-
ler almaktadir. Uzun ve kokli sohbetler, birkag saniyelik goriintiilere ve anlik paylasimlara feda
edilmektedir. Bireyler goriiniirde 7/24 birbiriyle ‘baglantida’ olsa da 6ziinde birbirinin varligina

yabancilagsmis, ‘kopuk’ birer yalnizlar adasina dontigmektedir.
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Tek Basina Yasayanlar

TUIK’in 2025 yili verileri, Tiirkiyede yalnizigin boyutlarini ¢arpici bicimde ortaya koymakta-
dir: Tek kisilik hane sayis1 5 milyon 523 bin 321dir." Bu rakam 2016da 3 milyon 316 bin 894
idi; bagka bir deyisle 2016dan bu yana %66,5’lik bir artis yasanmistir. Bugiin Tiirkiyede her bes
haneden biri tek bir kisiden olugsmaktadir.

Bu durum biiyiiksehirlerde daha da belirgindir. Istanbulda 981 bin 614 kisi tek bagina yasamak-
tadir. Ankara, [zmir, Antalya ve Bursa da hesaba katildiginda milyonlarca insanin kalabalik ge-
hirlerde tek bagina yasadig1 goriilmektedir. En diisiik sayilar ise Bayburt (6 bin 128) ve Ardahan
(7 bin 157) gibi Anadolu’nun kiiciik illerinde kaydedilmistir.

Uzmanlar bu doniistimii tek bir nedene baglamak yerine ¢ok boyutlu bir ¢ergevede agiklamak-
tadir: Ekonomik kogullar (ev kurmanin maliyeti), bireysellesme egilimleri (kisisel 6zgiirliiklerin
6n plana ¢ikmasi), degisen yasam Oncelikleri (kariyer, seyahat, tiiketim, egitim) ve dijital yasa-
min sundugu ‘sanal baglantr’ yanilsamasi. Nedenler farkli olsa da tek basina yasayan kisi sayis1

artmaktadir.

Aile Yapisindaki Donlisim

Yalnizlik yalnizca hane yapisiyla sinirli degildir; ailenin gegirdigi dontisiim de bu durumu derin-
legtirmektedir. TUIK’in 2025 evlenme ve boganma verileri, Tiirkiyede aile yapisinin sessiz ama
kokli bir degisim yasadigini gostermektedir.” 2025 yilinda evlenen cift sayis1 552 bin 237 iken
bosananlarin sayis1 193 bin 793’ ulagmistir. Bosanmalar son 25 yilin en yiiksek seviyesindedir.
Ortalama ilk evlenme yas1 da siirekli ylikselmektedir: Erkeklerde 28,5, kadinlarda 26'dir. Bu de-
gerler 2001de erkeklerde 26, kadinlarda 22,7 idi.

Gengler evlilige daha ge¢ baslamaktadir. Ekonomik giivensizlik, igsizlik, enflasyon ve gelecek be-
lirsizligi, evlilik ve aile kurma kararini ertelemektedir. Bununla birlikte bireysellesme de 6nemli
bir etkendir: ‘Kendi hayatimi yasamak istiyorum’ diyen bir geng, evliligi 6zgiirliigline vurulan

bir ket olarak gorebilmektedir.

Evliliklerin azalmasi, bosanmalarin artmasi ve evlenme yasinin yiikselmesi, aile yapisinda kril-

malarla karsilastigimiza isaret etmektedir.
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Yalnizhgin Ruh Saghigina Yansimasi

Yalnizlik, istatistiki bir veri ya da demografik bir durum olmanin ¢ok 6tesinde; zihinsel ve ruh-
sal siiregleri dogrudan olumsuz etkileyen kiiresel bir halk saghg: krizidir. 2026 yilinda yapilan
genis kapsamli ve ¢ok uluslu bir arastirmaya gore Tiirkiyede her sekiz yetiskinden biri (%13,3)
kendisini yalniz hissetmektedir.” Tablonun en olumsuz yonii ise bu hissin ruh sagligi iizerindeki
etkisinde saklidir: Yalniz oldugunu sdyleyen bireyler arasinda depresyon sinirini aganlarin orani

%17,3% ulagirken, yalnizlik hissetmeyenlerde bu oran %4,1'de kalmaktadir.

MetroPOLLun 2025 sonu verilerine dayanan “Sosyal Titkenmislik ve Giiven” raporu, ruhsal

yiikiin boyutunu daha da gériintir kilmaktadir:

 Katilimcilarin %61’i yiiksek veya ¢ok yiiksek diizeyde duygusal tiikenmislik yagsamaktadir.
o %44,3’ti son bir y1l iginde psikolojik destege ihtiya¢ duydugunu belirtmistir.
« %70’i zor zamanlarda 6ncelikle aile iiyelerine bagvurmaktadir.

« Yalnizca %2’si psikolog veya psikiyatristten profesyonel yardim almigtir.""

Bu veriler, ruhsal saglik ihtiyacinin yayginlig: ile profesyonel destege erisim arasindaki derin

ucurumu gozler ontine sermektedir.

Antidepresan kullanimi da hizla artmaktadir. TITCK (Tiirkiye Ilag ve Tibbi Cihaz Kurumu)

kutu satis verilerine gore son ii¢ yilin tablosu séyledir:""

» 2023: Turkiye genelinde yaklasik 61-63 milyon kutu antidepresan tiiketilmistir.
o  2024: Satiglar artarak yaklasik 65-68 milyon kutu bandina yiikselmistir.

o 2025: Yillik tiiketimin 70 milyon kutu sinirin1 agtig1 (yaklagik 70-72 milyon kutu) tahmin
edilmektedir.

o Kamu, 2025’te antidepresanlara 6 milyar 480 milyon lira harcamistir.

Insanlar acilarini kimyasallarla dindirmeye ¢alismakta; ancak acinin kaynagi yeterince sorgu-

lanmamaktadir.

Sosyal Medya: Baglanti Vaadinden Kacis Alanina

Sosyal medya, ilk ortaya ¢iktiginda diinyay: birbirine baglama mottosuyla yola ¢ikmisti. Bugiin
ise pek ¢ok kullanici i¢in bir kagis alanina doniismiistiir. Bu kagis, beraberinde bir bagimlilik

dongiisiinti de ortaya ¢ikarmaktadir. Kullanicilar sosyal medyada daha fazla vakit gecirdikge
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gercek hayattaki iliskileri zayiflamakta, ytiz ylize konusma becerisi asinmaktadir. Empati, dinle-

me ve kargilikli anlayis gibi temel insani beceriler zamanla korelmektedir.

Tiirkiyede sosyal medya kullanim siiresi diinya ortalamasinin belirgin bi¢imde tizerindedir. Ka-
tilimcilarin %70’ giinde {i¢ saat ve lizeri sosyal medya kullanmaktadir. Instagramda ortalama 1
saat 53 dakika, YouTubeda 1 saat 28 dakika, TikTok’ta 1 saat 25 dakika ge¢irilmektedir.™

Bu siirenin biiyiik béliimii baskalarinin kurgulanmis hayatlarini seyretmeye, kisinin kendi ger-
¢ekliginden uzaklagmasina ve sanal kurgulara ulasma ¢abasina harcanmaktadir. Sonugta birey,

kendi i¢ diinyasinda daha da yalnizlagmaktadir.

Yalnizligin Toplumsal Maliyeti

Yalnizlik, bireysel bir vaka olmanin 6tesinde, toplumsal dokuyu agindiran kolektif bir sorundur.

Bu asinma ii¢ baslikta 6zetlenebilir:

 Yalniz bireyler, toplumsal kurumlara ve diger bireylere daha az giiven duymaktadir.

Yalnizlik; sivil toplum orgiitlenmesi, goniillilitk ve komsuluk iligkilerinin zayiflamasiyla ilis-
kilidir.

» Tek kisilik hanelerin artis1 yash bireylerin izolasyonunu derinlestirmekte; gengler ise aile

desteginden uzaklagmaktadur.

MetroPOLL raporunda éne ¢ikan bu “sosyal titkenmislik”, yalnizca ekonomik degil, ayni za-
manda iligkisel bir yorgunluktur.* Insanlar birbirine giivenmemekte, birbirine zaman ayirma-

makta ve birbirini dinlememektedir.

Politika Onerileri

Bu tablo umutsuz degildir; ancak acil eylem gerektirmektedir. Bu ¢ercevede bes 6neri 6ne ¢ik-

maktadir:

1. Mahalle ve Topluluk Merkezlerinin Canlandirilmasi

Geleneksel komsuluk kiiltiirii, modern kent yasamiyla birlikte zayiflamistir. Mahalle kiiltiir ve
topluluk merkezleri, ortak bahgeler, kitap kuliipleri ve spor gruplari gibi insanlar1 bir araya geti-

recek fiziksel alanlarin olusturulmasi, yalnizlig1 azaltmanin ilk adimidir.

2. Ruhsal Saghik Hizmetlerinin Erisilebilir Hale Getirilmesi
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Ruhsal destek ihtiyaci ile bu destege erisim arasindaki ugurum kapatilmalidir. Okullarda, is yer-
lerinde ve kamu kurumlarinda ticretsiz veya diigitk maliyetli psikolojik danigmanlik hizmetleri
yayginlastirilmalidir. Ayrica ruhsal sagliga yonelik damgalama toplumsal kampanyalarla azaltil-
mals, bireyler etiketlenmemelidir.

3. Dijital Okuryazarlik ve Bilingli Kullanim
Sosyal medya kendi bagina sorunlu degildir; sorun, bilingsiz kullanimdadir. Sosyal medyanin

saglikli kullanimina yonelik egitim programlari is yerlerinde ve kamu kurumlarinda sunulmali,
dijital detoks ve ekran siiresi yonetimi konusunda farkindalik ¢aligmalar1 yapilmalidir.

4. Aile Dostu Politikalarin Gelistirilmesi

Evlilik ve aile kurmanin 6niindeki ekonomik engeller azaltilmalidir. Esnek ¢aligma modelleri,
ebeveyn izni ve ¢cocuk bakimi destegi gibi evliligi tesvik edici politikalar uygulanmali; genglerin
aile kurmasini kolaylastiran adimlar atilmalidir. Bosanmalarin 6niine gegmeye yonelik psikolo-
jik, ekonomik ve hukuki destek mekanizmalar1 da gii¢lendirilmelidir.

5. Kusaklar Arasi Diyalog Platformlarinin Olusturulmasi

Tirk toplumunun geleneksel yapisinda aile, degerlerin kugsaktan kusaga aktarildig: temel ku-
rumdur. Ancak sosyal medya mecralar1 ve kentlesme siiregleri bu yapiy1 zayiflatmigtir. Yashlar
izolasyona maruz kalirken gencler biiyiiklerinin rehberliginden yoksun bityiimektedir. “Biiytige
hiirmet, kiigiige sefkat” ilkesini merkeze alan medeniyet anlayisinda bu kopukluk, toplumsal
dokuyu agindirmaktadir.

Iki uglu bu soruna kars1 kusaklar arasinda képriiler kurulmalidir. Kusaklar arasi hikaye anlatimi

gibi projeler, hem yaslilar1 hem gengleri yalnizliktan kurtarabilir.

Sonug¢

Tiirkiye; hizin, iletisimin, sanal mecralarin ve modern yasamin getirdigi bireysellesme, kent-
lesme ve dijitallesme siire¢lerinin yarattig1 ‘kolektif yalnizlik’ krizinin en ¢arpict 6rneklerinden
birini yasamaktadir. Tek kisilik evlerin artisi, evliliklerin azalmasi, bosanmalarin yiiksek seviye-

ye ulagmasi ve ruhsal saglik sorunlarinin yayginlagmasi, bu doniisiimiin somut gostergeleridir.

Cikis yolu ise glindelik hayatin i¢indedir. Her sabah metroda go6zleri ekrandan kaldirip yaninda-
ki insanlara ¢evirmek, her aksam bir arkadagin sesini duymak i¢in telefon etmek, her hafta bir
komsunun kapisini ¢alarak hélini hatirini sormak, her ay bir topluluk, vakif ya da cemaat i¢inde
ortak bir amag etrafinda bir araya gelmek miimkiindiir. Zira insan, yalniz yasamak i¢in degil,

birlikte var olmak i¢in yaratilmistir.
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