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Öfke, kaygı, üzüntü ve stres g.b� pek çok
olumsuz duyguyu gün �ç�nde yaşamaktayız.
Negat�f duygularla baş ederken her zaman
sağlıklı yöntemler� seçem�yoruz. Bu da
�l�şk�ler�m�ze yansıyor ya da mevcut
tartışmalarımızı �stenmeyen noktalara get�r�yor.
Özell�kle pandem�de ç�ftlerde tartışmaların
yoğunluğu ve ş�ddet�n�n arttığını gözlemler
olduk. Bu yazımda romant�k �l�şk�ler�
güçlend�rmek �ç�n yöntemlerden bahsedeceğ�m,
Neler yapılaması gerekt�ğ� ve nelerden uzak
durulması gerekt�ğ�n� aktaracağım.



Mutsuz
çiftlerde;

Şefkatin, espri anlayışının, soru‐sormanın,
aktif ilginin, heyecanın, mutluluğun, desteğin
ve empatinin belirgin eksikliği vardır.
Anlaşmazlıkların çözülmesi sırasında ve
günlük etkileşimde, pozitif duygunun varlığı
kritiktir.



Çiftlerde
görülen en
yaygın sorun;

tartışma stillerindeki
farklılıktır.Çiftlerin tartışırkenki
davranış,ses tonu ve tutum farklılıkları
çiftleri çok yıpratır. Partnerlerin
çatışma tarzlarındaki farklılıklarına
örnek verecek olursam çiftlerden biri
bağırarak sorun çözmeyi severken
bazıları sorunların üstünü örterek ya
da daha düşük ses tonuyla uysal
mizaçla yaklaşıyor.



Negatif duygu baskın geldiğinde, etkileşimin
mesajın içeriden ve dışarıdan algılanışı
arasında bir uyuşmazlık vardır. Aslında
tarafsız veya pozitif olan mesaj, partner
tarafından negatif olarak
algılanabilir.Bunun çözümü bolca açık uçlu
soru sormaktır. Anlaşmanın çözümü için
partnerinin çabasını görmek ilişkiye dair
olumlu inancın güçlenmesini arttırır.



Çiftin sinirlenmesini ve kavganın
boyutunun nerelerde arttığını, neyin
tetiklediğini anlamaya çalışmak da
önemlidir.

Örneğin, savunmacı tutum, eleştirel tutum,
küçümseme gibi davranışlar mı partneri
tetikledi bunları keşvetmek ve her bireyin
geçmişindeki bu tetikleyicilerin ilişki içinde
veya dışında nereden geldiğini anlamak da
çiftleri empatiye götüren bir şey
oluyor.Buradaki çözüm çiftlerin niyetlerindeki
ortaklık yani ikisinin de sorun çözmek istemesi
fakat yöntemlerinin farklı olması.



TARTIŞMA STİLLERİNDEKİ
FARKLILIKARA ÇÖZÜM OLARAK:

1-YUMUŞAK BAŞLANGIÇ

(Sorunun başlangıçta nasıl
sunulduğu anlamına gelir.
Parterin kendi durumunu ve
ihtiyacını anlatarak
başlayabilmesidir.
Seninle konuşmak istediğim
birkaç konu var, lütfen beni
anlamaya çalış vb bir giriş
yapmak.)

2- ETKİYİ KABUL ETME,
ONARMA

(Savunmaya geçmeden karşı tarafın
duygularını kabul etme ve
tartışmanın bir kısmının
sorumluluğunu almak. Karşı saldırı
yerine etkiyi kabul etmek.

3- SAKİNLEŞME VE
UZLAŞMA

(Fizyolojik açıdan
sakinleşmek. )



Tartışma anında yapıcı olmak ve birbirlerine
empatik yaklaşımları çift için büyük rol
oynamaktadır. İki tarafta ilişkiyi yürütmek
istediği sürece ilişkiyi iyileştirmek
mümkündür. Çift terapisine başvuran çiftlerde
gerçekten ilişkilerin onarılabildiğini
görüyoruz. Genellikle terapilerimizde iki
danışanın birbirine yönelik etkileşimini sağlıklı
hale getirerek beraber iyi bir takım olduklarını
hissetmelerini hedefliyoruz.



Dr. John Gottman;
uzun yıllar boyunca binlerce çift üzerinde yaptığı araştırmalarda ilişkilere en çok
zarar veren davranış şekillerinin eleştiri, küçümseme, duyarsızlık ve savunma
olduğunu belirledi.
Maalesef çiftler tartışma sırasında eleştirme, savunmaya geçme, aşağılama ve
duvar örme gibi çiftlere toxic gelen davranışlarda çokça bulunabiliyorlar.Bunlar
yerine ne yapılabiliri örneklerle anlatacağım:



1-ELEŞTİRİ

2-SAVUNMA

Kişinin direk savunmaya geçmesidir.Sorunun bir kısmını kabul etmek ve biraz sorumluluk
almak dinlenmeye ve anlaşılmaya yardımcı olur.
Her zaman trafikte kayboluyorsun, sürekli geç kalmamız senin suçun. Yerine;
Tamam bende yolda sana yardımcı olabilirim, beraber navigasyona bakalım.

Her zaman senin istediğin yere gidiyoruz.Sen aşırı bencil birisin.Yerine;
Seçimlerimizde dışlandığımı hissediyorum.Benim ne düşündüğümü sorar mısın?



3-AŞAĞILAMA

Kendini partnerinden daha iyi gördüğünü karşı tarafa söylemek ve parteri aşağıda hissettirmek.
Partneri aşağılayıcı ifadeler kullanmak. Aşağılama boşanmaya iten en ciddi faktördür ve durulması
gerekir.
Sen çok aptal ve beceriksizsin. Yerine;
Biraz daha fazla dikkat etmene ihtiyacım var ya da fikirlerini daha net bir şekilde bir daha anlatır
mısın?
Yani partnere isimler veya sıfatlarla betimlemek yerine kendi duygu ve ihtiyaçlarınızı ifade edin.



4-DUVAR ÖRME

Etkileşimden duygusal ya da hem duygusal hem fiziksel olarak geri çekilmek.
Konuşmacıyı dinlememek, ona bakmamak ya da ortamı terk etmek gibi. Bunun çözümü ise
kendinizi sakinleştirmektir. Fiziksel olarak sakinleştikten sonra partnerinizle yeniden duygusal
etkileşime girin.

Çift terapisinde biz çiftlere çatışmalarını nasıl yöneteceklerini öğretiyoruz. Çiftlere ilişki becerileri,
yakınlık kurma becerileri ve ortak anlamlar yaratma, biz demeyi ilişkide birliktelik hissini
kazanmak için belirli yöntemleri gösteriyoruz.



Çiftler günlük hayatta pozitif bağ kurma hamlelerini
arttırarak yara almış ilişkilerini iyileştirebilirler. Yani

çiftler pozitif paylaşımı artırarak negatif anların
etkisinin azalmasını sağlayabilirler.

3 Önemli Anahtar;

ŞEFKAT ANLAYIŞ DİYOLOG
KURMA



En büyük tüyom; partnerinizi
anlamaya çalışın, tartışmalarınızı
güven içinde yaşamaya çalışın.

Partneriniz anlaşıldığını anlamalı. Ona onun
duygularını anlayıp anlamadığını onun
cümlelerini tekrar ederek sorun ondan sonra
cevap verin. Yani gerçekten partnerinizi
merakla anlamak için dinleyin. Tartışma
sırasında partnerler birbirlerine güven alanı
oluşturmalı yani üslup ve mimikler, beden dili
özellikle önemlidir. Partnere yönelik sıcak bir
tutumda çatışmayı sürdürmeye çalışın. Partneri
suçlamak yerine kendi hislerinizi, sizin
üzerinizdeki etkiyi partnere anlatın ve bol bol
partnerinizi sizi mutlu ettiğinde takdir edin



Sağlıklı bir ilişkinin sırrı sağlıklı, açık ve net bir iletişimden
geçiyor. Taraflar birbirlerine kendi ihtiyaçlarını ve
duygularını eleştirmeyen bir üslupla söylediklerinde
karşılıklı anlayış ve empati gelişiyor. Mutlu çiftler
incelendiğinde mutlu çiftlerin birbirlerine ihtiyaçlarını sık
sık dile getirdiklerini ve birbirlerine kendilerini iyi
hissettirecek davranış ve sözlerde bulunduğunu
görüyoruz.Tartışma yokken gündelik hayatta partnerinin
olumlu özelliklerini vurgulanması, ona sahip olduğu için
mutluluk duyulması ve bunu partnere hissettirmek
önemlidir.Partnerler arası takdir, beğeni, şefkat ve saygı
kültürünü oluşturmak.Yani ilgi ve beğeniyi paylaşmayı
tekrar etmek çok önemlidir.



Çiftler birbiriyle zaman geçirip, basit
konularda da olsa paylaşım yaşadıklarında
ortak anlamlar yaratıyorlar. Mutlu çiftleri
incelediğimizde onların birbirlerinin
hayallerini gerçekleştirmekten zevk alıp
beraber hayaller kurduklarını
görüyoruz.Özellikle hayatta dair partnerin
hayalleri ve isteklerini gerçekleştirmek
istemek partnerin kendisini değerli,
önemseniyor ve seviliyor hissetmesine yol
açıyor. Yani gerçekleştiremese bile kişinin
partnerinin önemli yaşam hayallerinin
farkına varmak istemesi mutlu çiftlerde
gözlemlediğimiz bir özelliktir.



İlişki birlikte bir yaşam oluşturmayı içerir. Bu yaşam
anlamlarla doludur. Her partnerin kendi anlamlarını
paylaşması ve beraberde ortak anlamlar oluşturmaları
gerekmektedir.

Birbirlerinin duygu durumunu bilmeleri, partnerin hangi
durumda ne hissettiğini anlamaları ve anlayamadıkları
zaman konuşmaya açık olmaları çok büyük rol oynuyor.
Partnerle duygu ve düşünceyi paylaşabilmek ve partnerin
buna açık olması ilişkide doyumu arttırıyor. İlişkide, güven
ve bağlılıkta çok büyük rol oynuyor. Başıma bir şey gelse
partnerim benim yanımda olur bilincinde olan bireyler
ilişkideki sorunlarla daha iyi baş edebiliyorlar. Partnerin
yanında kendiniz olabiliyor olmanız da sağlıklı bir ilişki için
olmazsa olmazlardandır.



Bir diğer önemli konu ise partnerin
anlayacağı şekilde sevgiyi iletmeye
çalışmaktır. Dr. Gary Chapman’ın 5 Sevgi
Dili adlı kitabında anlattığı gibi sizin ve
partnerinizin sevginizi gösterme ve görmek
isteme şekli bambaşka olabilir. Hem
kendinizin hem de partnerinizin sevgi dili
nedir, neye ihtiyaç duyuyorsunuz anlamak
ve ona sevginizi istediği şekilde göstermek
ilişkinizi kuvvetlendirir.



1-Olumlu
Cümleler:
Birincil sevgi dili
onay sözleri olan
kişiler, sözlü
iltifatlar veya
takdir sözleri
duyarak
sevildiklerini
hissederler.

2-Kaliteli Zaman:
Birincil sevgi dili
nitelikli
beraberlik olanlar
için öncelik
birlikteliktir. Bazı
kişiler eşleri
kendileri ile
kaliteli zaman
geçirince
sevildiklerini
anlarlar.

3-Hediye:
Bazı kişiler
hediyelerle
sevildiklerini
hissederler.
Bazıları da
sevdiklerini
hediyeler vererek
gösterirler.

4-Hizmet:
Birincil sevgi dili
hizmet davranışı
olanlar, eşinin
yapmasından
hoşlandığı şeyleri
yaparlar. Ona hizmet
ederek onu memnun
etmeye, onun için bir
şeyler yaparak ona
sevgilerini ifade etmeye
çabalarlar. Bu kişiler
karşısındaki kişinin
eylemlerine dikkat
eder.

5-Fiziksel
Yakınlık
Fiziksel temas,
evlilikteki sevgiyi
iletmek için güçlü
bir araçtır. Elele
tutuşma, öpüşme,
sarılma ve cinsel
ilişki bir kişinin
eşine olan sevgisini
iletmenin
yollarıdır.

5 SEVGİ DİLİ NEDİR?



Birlikte büyüyebilmek için bireysel büyümeye yer
açmakta önemlidir. Çiftlerin beraberliklerinin dışında
da sosyalleşme alanı olması ve bu alanı zaman zaman
partnerleriyle paylaşmaları önerilir. Bireyler
mutluluklarını kendi kendilerine sağlama
sorumluluğundadırlar. Mutluluk partnerin size
verebileceği bir şey olarak görülmemelidir. Tabiki
partneri mutlu etmek ya da partnerle zaman geçirmek
kişiye mutluluk verir ama kendi mutluluğunuzu
başkalarından beklentiye girerek sağlamaya çalışmak
sağlıksızdır. Partnerimizle her an mutlu olmayı değil,
her duyguyu paylaşabilmeyi hedeflemeliyiz.



KİTAP VE FİLM ÖNERİLERİ

EVLİLİĞİ SÜRDÜRMENİN
YEDİ İLKESİ

- JOHN GOTTMAN

BLUE VALANTİNE
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