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Ofke, kaygi, uziintii ve stres g.bi pek cok
olumsuz duyguyu giin icinde yasamaktayiz.
Negatif duygularla bas ederken her zaman
saghkh yontemleri se¢emiyoruz. Bu da
iliskilerimize yansiyor ya da mevcut
tartismalarimizi istenmeyen noktalara getiriyor.
Ozellikle pandemide ciftlerde tartismalarin
yogunlugu ve siddetinin arttigini gozlemler
olduk. Bu yazimmda romantik iliskileri
guclendirmek i¢cin yontemlerden bahsedecegim,
Neler yapilamasi gerektigi ve nelerden uzak
durulmasi gerektigini aktaracagim.




Mutsuz
ciftlerde;

Sefkatin, espri anlayisinin, soru-sormanin,
aktif ilginin, heyecanin, mutlulugun, destegin
ve empatinin belirgin eksikligi vardir.
Anlasmazliklarin ¢oziilmesi sirasinda ve
ginluk etkilesimde, pozitif duygunun varhgi
kritiktir.




Ciftlerde

odrulen en
yaygin sorun;

tartisma stillerindeki
farkhihktir.Ciftlerin tartisirkenki
davranis,ses tonu ve tutum farkhhiklari
ciftleri ¢cok yipratir. Partnerlerin
catisma tarzlarindaki farkhihiklarina
ornek verecek olursam ciftlerden biri
bagirarak sorun ¢ozmeyi severken
bazilar1 sorunlarin ustunu orterek ya
da daha dustk ses tonuyla uysal
mizacla yaklasiyor.




Negatif duygu baskin geldiginde, etkilesimin
mesajin iceriden ve disaridan algilanisi
arasinda bir uyusmazhk vardir. Ashnda
tarafsiz veya pozitif olan mesaj, partner
tarafindan negatif olarak
algilanabilir.Bunun ¢cozumu bolca acik uclu
soru sormaktir. Anlasmanin ¢ozumii i¢in
partnerinin cabasim1 gormek iliskiye dair
olumlu inancin guclenmesini arttirir.




Ciftin sinirlenmesini ve kavganin
boyutunun nerelerde arttigini, neyin
tetikledigini anlamaya cahismak da
onemlidir.

Ornegin, savunmaci tutum, elestirel tutum,
kuiicumseme gibi davramslar ma partneri
tetikledi bunlar1 kesvetmek ve her bireyin
gecmisindeki bu tetikleyicilerin iliski icinde
veya disinda nereden geldigini anlamak da
ciftleri empatiye goturen bir sey
oluyor.Buradaki coziim ciftlerin niyetlerindeki
ortaklik yani ikisinin de sorun ¢ozmek istemesi
fakat yontemlerinin farkh olmasi.
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TARTISMA STILLERINDEK]
FARKLILIKARA COZUM OLARAK:

1-YUMUSAK BASLANGIC

(Sorunun baslangicta nasil
sunuldugu anlamina gelir.
Parterin kendi durumunu ve
ihtiyacimi1 anlatarak
baslayabilmesidir.

Seninle konusmak istedigim
birka¢ konu var, liitfen beni
anlamaya calis vb bir giris
yapmak.)

2- ETKIYI KABUL ETME,
ONARMA

(Savunmaya ge¢cmeden karsi tarafin
duygularimm kabul etme ve
tartismanin bir kKisminin
sorumlulugunu almak. Karsi saldiri
yerine etkiyi kabul etmek.

2

3- SAKINLESME VE

UZLASMA

(Fizyolojik acidan
sakinlesmek. )




.

Tartisma aninda yapici olmak ve birbirlerine
empatik yaklasimlar ¢ift icin buyuk rol
oynamaktadir. Iki tarafta iliskiyi yiiriitmek
istedigi surece iliskiyi iyilestirmek
mumkundur. Cift terapisine basvuran ciftlerde
gercekten iliskilerin onarilabildigini
goriiyoruz. Genellikle terapilerimizde iki
damsanin birbirine yonelik etkilesimini saghkh
hale getirerek beraber iyl bir takim olduklarim
hissetmelerini hedefliyoruz.




Dr. John Gottman;

uzun yillar boyunca binlerce cift uizerinde yaptig1 arastirmalarda iliskilere en ¢cok
zarar veren davranis sekillerinin elestiri, kiicumseme, duyarsizlik ve savunma
oldugunu belirledi.

Maalesef ciftler tartisma sirasinda elestirme, savunmaya gecme, asagilama ve
duvar orme gibi ciftlere toxic gelen davranmislarda cokca bulunabiliyorlar.Bunlar
yerine ne yapilabiliri orneklerle anlatacagim:




1-ELESTIRI
Her zaman senin istedigin yere gidiyoruz.Sen asir1 bencil birisin.Y erine;
Secimlerimizde dislandigimi hissediyorum.Benim ne dustindugumii sorar misin?

2-SAVUNMA

Kisinin direk savunmaya gecmesidir.Sorunun bir kismim kabul etmek ve biraz sorumluluk

almak dinlenmeye ve anlasiimaya yardimeci olur.
Her zaman trafikte kayboluyorsun, siirekli ge¢ kalmamiz senin sucun. Yerine;
Tamam bende yolda sana yardimci olabilirim, beraber navigasyona bakalim.
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3-ASAGILAMA

Kendini partnerinden daha iyi gorduiglinu karsi tarafa soylemek ve parteri asagida hissettirmek.
Partneri asagilayic ifadeler kullanmak. Asagilama bosanmaya iten en ciddi faktordiir ve durulmasi
gerekir.

Sen cok aptal ve beceriksizsin. Yerine;

Biraz daha fazla dikkat etmene ihtiyacim var ya da fikirlerini daha net bir sekilde bir daha anlatir

misin?
Yani partnere isimler veya sifatlarla betimlemek yerine kendi duygu ve ihtiyaclarimzi ifade edin.

"\




4-DUVAR ORME

Etkilesimden duygusal ya da hem duygusal hem fiziksel olarak geri cekilmek.

Konusmaciy1 dinlememek, ona bakmamak ya da ortam terk etmek gibi. Bunun ¢cozumu ise
kendinizi sakinlestirmektir. Fiziksel olarak sakinlestikten sonra partnerinizle yeniden duygusal
etkilesime girin.

Cift terapisinde biz ciftlere catismalarini nasil yoneteceklerini ogretiyoruz. Ciftlere iliski becerileri,
yakinhk kurma becerileri ve ortak anlamlar yaratma, biz demeyi iliskide birliktelik hissini
kazanmak icin belirli yontemleri gosteriyoruz.




Ciftler gunlik hayatta pozitif bag kurma hamlelerini
arttirarak yara alms iliskilerini iyilestirebilirler. Yani
ciftler pozitif paylasimi artirarak negatif anlarin
etkisinin azalmasim saglayabilirler.

3 Onemli Anahtar;

SEFKAT ANLAYIS DIYOLOG
KURMA




Partneriniz anlasildigim anlamali. Ona onun
duygularim1 anlayip anlamadigin1 onun
cumlelerini tekrar ederek sorun ondan sonra
cevap verin. Yani gercekten partnerinizi
merakla anlamak icin dinleyin. Tartisma
sirasinda partnerler birbirlerine giiven alam
olusturmal yani uslup ve mimikler, beden dili
ozellikle onemlidir. Partnere yonelik sicak bir
tutumda catismayi siirdiirmeye calisin. Partneri
suclamak yerine kendi hislerinizi, sizin
uzerinizdeki etkiyi partnere anlatin ve bol bol
partnerinizi sizi mutlu ettiginde takdir edin
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Saglhikh bir iliskinin sirr1 saghkl, acik ve net bir iletisimden
geciyor. Taraflar birbirlerine kendi ihtiyaclarin ve
duygularim elestirmeyen bir tislupla soylediklerinde
karsiliklh anlayis ve empati gelisiyor. Mutlu ciftler
incelendiginde mutlu ciftlerin birbirlerine ihtiyaclarim sik
sik dile getirdiklerini ve birbirlerine kendilerini iyi
hissettirecek davranis ve sozlerde bulundugunu
goruyoruz.Tartisma yokken giuindelik hayatta partnerinin
olumlu ozelliklerini vurgulanmasi, ona sahip oldugu icin
mutluluk duyulmasi ve bunu partnere hissettirmek
onemlidir.Partnerler arasi takdir, begeni, sefkat ve saygi
kiiltiirtinu olusturmak.Yani ilgi ve begeniyi paylasmayi
tekrar etmek ¢ok onemlidir.




Ciftler birbiriyle zaman gecirip, basit
konularda da olsa paylasim yasadiklarinda
ortak anlamlar yaratiyorlar. Mutlu ciftleri
inceledigimizde onlarin birbirlerinin
hayallerini gerceklestirmekten zevk alip
beraber hayaller kurduklarini
goriiyoruz.Ozellikle hayatta dair partnerin
hayalleri ve isteklerini gerceklestirmek
istemek partnerin kendisini degerli,
onemseniyor ve seviliyor hissetmesine yol
aciyor. Yani gerceklestiremese bile Kisinin
partnerinin onemli yasam hayallerinin
farkina varmak istemesi mutlu ciftlerde
gozlemledigimiz bir ozelliktir.




iliski birlikte bir yasam olusturmayi icerir. Bu yasam
anlamlarla doludur. Her partnerin kendi anlamlarim
paylasmasi ve beraberde ortak anlamlar olusturmalari
gerekmektedir.

Birbirlerinin duygu durumunu bilmeleri, partnerin hangi
durumda ne hissettigini anlamalari1 ve anlayamadiklari
zaman konusmaya acik olmalari ¢ok buyuk rol oynuyor.
Partnerle duygu ve dusiinceyi paylasabilmek ve partnerin
buna acik olmasi iliskide doyumu arttiriyor. iliskide, giiven
ve baghlikta cok biiytuik rol oynuyor. Basima bir sey gelse

partnerim benim yanimda olur bilincinde olan bireyler
iliskideki sorunlarla daha iyi bas edebiliyorlar. Partnerin
yaninda kendiniz olabiliyor olmamz da saghkh bir iligki icin
olmazsa olmazlardandir.




Bir diger onemli konu ise partnerin

De
S oy §Dll L anlayacagi sekilde sevgiyi iletmeye
gl calismaktir. Dr. Gary Chapman’in 5 Sevgi
r#;ﬂﬁ?l?ﬂ;f;l’?{am; Dili adh kitabinda anlattig: gibi sizin ve

partnerinizin sevginizi gosterme ve gormek
isteme sekli bambagska olabilir. Hem
kendinizin hem de partnerinizin sevgi dili

nedir, neye ihtiya¢c duyuyorsunuz anlamak

Gary UCHAPMAN ve ona sevginizi istedigi sekilde gostermek

[z iliskinizi kuvvetlendirir.
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1-Olumlu
Cumleler:

Birincil sevgi dili
onay sozleri olan
Kisiler, sozlu
iltifatlar veya
takdir sozleri
duyarak
sevildiklerini
hissederler.

5 SEVGI DILI NEDIR?

2-Kaliteli Zaman:

Birincil sevgi dili
nitelikli
beraberlik olanlar
icin oncelik
birlikteliktir. Bazi
Kisiler esleri
kendileri ile
kaliteli zaman
gecirince
sevildiklerini
anlarlar.

3-Hediye:

Baz Kkisiler
hediyelerle
sevildiklerini
hissederler.
Bazilar da
sevdiklerini
hediyeler vererek
gosterirler.

4-Hizmet:

Birincil sevgi dili
hizmet davranisi
olanlar, esinin
yapmasindan
hoslandig: seyleri
yaparlar. Ona hizmet
ederek onu memnun
etmeye, onun icin bir
seyler yaparak ona
sevgilerini ifade etmeye
cabalarlar. Bu Kisiler
karsisindaki Kisinin
eylemlerine dikkat
eder.

S-Fiziksel
Yakinhk
Fiziksel temas,
evlilikteki sevgiyi
iletmek icin guclu
bir aractir. Elele
tutusma, opusme,
sarilma ve cinsel
iliski bir Kisinin
esine olan sevgisini
iletmenin
yollaridir.




Birlikte buyuyebilmek icin bireysel buyumeye yer
acmakta onemlidir. Ciftlerin beraberliklerinin disinda
da sosyallesme alam olmasi ve bu alam1 zaman zaman
partnerleriyle paylasmalari onerilir. Bireyler
mutluluklarini kendi kendilerine saglama
sorumlulugundadirlar. Mutluluk partnerin size
verebilecegi bir sey olarak goriilmemelidir. Tabiki
partneri mutlu etmek ya da partnerle zaman gecirmek
kisiye mutluluk verir ama kendi mutlulugunuzu
baskalarindan beklentiye girerek saglamaya calismak
saghksizdir. Partnerimizle her an mutlu olmayi degil,
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