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Sevgili Okuyucu,

Romantik iliskiler, cogumuz icin hem en biyik mutluluklarin hem de en derin kirilmalarin
yasandigi alanlardan biridir. Cocuklugumuzda sansliysak givenli baglar gozlemledigimiz
ailelerimizde, ilerleyen yillarda ise arkadasliklarimizda, partnerlerimizde ve kendi
deneyimlerimizde sekillenen bir 6grenme surecidir. Ancak bu 6grenmeler her zaman bilingli
degildir. Cogu zaman fark etmeden icsellestirdigimiz kaliplar, bugun iliskilerimizi nasil

yasadigimizi belirler.

Bu kitapgik, Psikoeksen catisi altinda hazirladigimiz “Ulasilabilir Kaynaklar Serisi”nin bir parcasi.
Bu serideki her igerik, bilimsel temellere dayansa da karmasik teorilerle okuyucuyu bogmadan,
sade, samimi ve icten bir dille olusturuldu. Amacimiz, psikolojik bilgiyi sadece alan uzmanlarinin
degil, herkesin anlayabilecegi, kendi hayatina uyarlayabilecegi bir forma kavusturmak.
Ulasilabilirlik, burada yalnizca bilgiye erisim degildir. Ayni zamanda onunla bag kurabilme

glucudur.

Bu seride, yalnizca aciklayici bilgiler degil; ayni zamanda kendi basiniza uygulayabileceginiz
pratikler, i¢ gorl kazandiran uygulamalar ve yasamin icinden drneklerle desteklenen bolimler
bulacaksiniz. Konular karmasadan uzak, sade ama yuzeysel degil, aksine temelini bilimden alan,

uygulamaya donuk ve dogrudan hayatla temas eden bir yapidadir.

ister bir terapist olun, ister bir 6grenci, ister sadece kendine iyi gelmek isteyen bir birey. Bu
kitapgik sizi yormadan derinlestiren bir rehber olarak yaninizda yer almayi hedefliyor. Simdi bir
adim geri ¢ekilin, nefes alin ve bu yolculukta kendinize yeni bir bakis agisi hediye edin. Clinku

bilgi, yalnizca 6grenilmek icin degil; donistlirmek icin vardir.
Sevgilerle,

Psikoeksen Ekibi
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Aski Anlamak - Sternberg'iin

Ucgen Ask Teorisi

Ask, ylzyillardir insan varligina 1sik tutan, hayata anlam ve
renk katan; sanatin, edebiyatin ve felsefenin temel
taslarindan biri olmustur. Sanatcilar askin guzelligini

eserlerinde anlamlandirmaya calisirken, psikologlar ise

askin duygusal, bilissel ve davranissal yonlerini incelemistir.

Farkli kiltlrlerde, cografyalarda ve tarihsel donemlerde
benzer sekilde deneyimlenen bu duygu, kelimenin
sadeligine ragmen oldukca karmasik bir yapiya sahiptir.
Romantik iliskilerde saglikli iletisime atacagimiz ilk adim,
ask/sevgiyi tim boyutlariyla anlamaya calismak olmalidir
(Hatfield & Rapson, 1993; Anderson, 2016).

Peki ask sizin igin ne ifade ediyor? Onu nasil
deneyimliyorsunuz? Aski disiindtiginizde ilk akliniza
gelen his ne? Giiven? Heyecan? Sadakat? Yoksa belirsizlik

mi?

Ask dendiginde kimimizin aklina samimi ve gtivenli bir
arkadaslik gelirken, kimimiz icin bu duygu daha ¢ok tutku
dolu, yogun bir iliski anlamina gelebilir. Bazi kisiler icinse
ulasilmasi gli¢, kaygi uyandiran ve gidip gelen bir duygusal
etkilesimdir. Her bireyde farkl imgeler ve cagrisimlar
uyandirsa da ask, ortak bir kavramla adlandirlacak kadar
evrenseldir. Bu ortaklik, bilim insanlarini agki kuramsal

dizeyde anlamlandirmaya ve agiklamaya yonlendirmistir.

Sternberg’iin Ucgen Ask Teorisi

Psikolog Robert Sternberg, askin yapisini
kavramsallastirmak amaciyla 1986 yilinda "Ask Ucgeni
Teorisi"ni ortaya koymustur. Bu teoriye gore ask, ¢ temel
bilesenin ¢esitli diizeylerde birlesmesiyle olusur: Yakinhk
(intimacy), Tutku (passion) ve Baglilik (commitment). Bu (g
unsurun her biri kendi basina anlamli olmakla birlikte, farkh
kombinasyonlari askin farkli tirlerini tanimlar (Sternberg,
1986; Anderson, 2016).
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Yakinhik: Yakinlik, genellikle bireylerin birbirine duygusal
olarak agilmasi, paylasimda bulunmasi ve karsilikli gtiven
ortami kurmasiyla ilgilidir. Samimiyet, empati, anlayis,
sefkat gosterme, diirtstlik ve karsilikli destek gibi
bilesenleri icerir. Yakinlik, zamanla gelisir ve iliskide
istikrarh bir temel olusturur. Bu baglamda, yakinligr hem
bilissel hem de duygusal asinalik olarak degerlendirmek
mumkundir (Sternberg, 1997; Reis & Shaver, 1988; Weeks
& Treat, 2019).

Farkindalik Kosesi

Su anda iliskinize dair kendinize su sorular sorun:

» Partnerimle ne siklikla gercekten "kalpten kalbe” bir
bag kurdugumu hissediyorum?

*  Onun yaninda oldugumda kendimi ne kadar glivende
ve acik hissediyorum?

+ I¢ diinyami paylasmak benim icin kolay mi, yoksa geri

cekiliyor muyum?

Mini Uygulama

1°’den 10'a kadar puanlayin:

“Partnerimle duygularim: rahatca paylasabiliyorum.”

Robert J. Sternberg

www.psikoeksen.com




Sternberg'iin Ucgen Ask Teorisi

Tutku: Tutku bileseni cogu zaman fiziksel veya duygusal
bir uyarilma, digerine karsi erotik bir arzulama igerir ve
genel olarak arzular ve ihtiyaclarin ifade edilme ihtiyacinin
ortaya cikisi ile iligkilidir (Sternberg, 1986; Anderson, 2016).
Genellikle cinsel ¢ekim ile 6zdeslestirilse de tutku, yalnizca
erotik arzudan ibaret degildir. Birine yodnelik yogun ilgi,
heyecan, birlikte zaman gecirme istegi ve i¢sel cosku da bu
kavrama dahildir. Psikolojik acidan degerlendirildiginde
tutku; 6zsaygl, sefkat ihtiyaci, gliven ve 6zdeslesme gibi
temel duygusal gereksinimlerden de beslenebilir

(Baumeister & Bratslavsky, 1999; Weeks & Treat, 2019).

Farkindalik Kosesi

Su anda iliskinize dair kendinize su sorulari sorun:

» Builiskide hala heyecan ve ¢ekim hissediyor muyum?

+ Partnerimle aramdaki enerji beni canli hissettiriyor mu,
yoksa daha c¢ok bir gérev duygusu mu tasiyorum?

+ Fiziksel temas ya da birlikte vakit gecirme beni besliyor

mu, yoksa yoruyor mu?

Mini Uygulama

1'den 10’a kadar puanlayin:

“Partnerime karst hdla heyecan, arzu ve yogun bir ¢ekim
hissediyorum.”
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Baghlik: Baglilik, bireyin bir iliskiyi siirdiirme kararini ve

bu iliskiye duydugu adanmishgi ifade eder. Sternberg bu
bileseni iki alt baslikta ele alir: Karar (decision) ve
Adanmislik (commitment). Karar, kisa vadede sevgi
duygusunu kabul etmeyi ifade ederken; adanmiglik, uzun
vadede bu iliskiyi stirdiirme iradesidir. Baglilik genellikle
daha kontrolli, bilissel bir stirectir ve zamanla geliserek
iliskideki devamliligin temelini olusturur (Sternberg, 1986;
Sternberg, 1997; Anderson, 2016; Weeks & Treat, 2019).
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Farkindalhik Kosesi

Su anda iliskinize dair kendinize su sorulari sorun:
» Bu iliskiyi stirdiirme kararim nereden geliyor: Kalpten
mi, zorunluluktan mi?

* Bu karari tekrar versem, yine verir miydim?”

Mini Uygulama
1’den 10’a kadar puanlayin:

“Partnerime karst hdla heyecan, arzu ve yogun bir ¢ekim
hissediyorum.”
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Ask Bigimleri: Bu (g bilesenin farkli diizeylerde birlesimi, sekiz farkl ask tlriini dogurur (Sternberg, 1986; Anderson, 2016):

* Asksizlik (Non-love): Hicbir bilesenin bulunmadigi durum.

* Hoslanma (Liking): Yalnizca yakinligin oldugu, dostca bir iliski.

» Kara Sevda (Infatuation): Yogun tutkunun oldugu ama yakinlk ve baghhgin bulunmadigr durum.

* Bos Ask (Empty Love): Sadece baglilik iceren, cogu zaman evliliklerin ilerleyen dénemlerinde ya da mantik evliliklerinde

gorilen tir.

» Romantik Ask: Yakinlik ve tutkunun bulundugu, ama bagliligin eksik oldugu iligki ttrd.

* Yoldasca Ask: Yakinlk ve baghlik vardir, ancak tutku azalmistir. Genellikle uzun sureli evliliklerde gorulur.
» Aptalca Ask: Tutku ve baglilik bir aradadir; yakinlik zayiftir. Genellikle hizli baslayan ve cabuk ilerleyen iliskilerde goralir.

+ Miikemmel Ask (Consummate Love): Uc bilesenin de bir arada bulundugu, nadir ama "ideal” ask bicimidir.

Elbette bu tirlerin higbiri sabit degildir. Bir iliskide zamanla bu bilesenlerin yogunlugu degisebilir. Ayrica, bireylerin kilttrel
degerleri, gecmis deneyimleri ve ask anlayislari bu bilesenleri nasil deneyimlediklerini de etkiler. Onemli olan, bu
kategorilere kendimizi sikistirmak degil; iliskimizi ve duygularimizi daha iyi anlamak icin bu kuramsal cerceveleri birer arag

olarak kullanmaktir (Fletcher ve ark, 2000).

Sonuc olarak, Sternberg'in licgen kurami, aski yapisal olarak analiz eden etkili bir cercevedir. Ancak ask gibi ¢cok boyutlu bir
deneyimi timuyle agiklamak tek bir teoriyle mimkiin degildir. Kuramin agiklayiciligini artirmak icin, bireylerin aski nasil
deneyimledigi ve ideal iliski anlayislari da dikkate alinmalidir. Sternberg’e goére bireyler iliski icinde U¢ farkli ask Gggenine
sahiptir: gercek Gcgen, ideal ticgen ve algilanan licgen. Bu licgenler arasinda fark arttikga, iliski doyumu azalabilir
(Sternberg & Barnes, 1988; Anderson, 2016).

Mini Uygulama ’k

1'den 10’a kadar puanlayin:

* Hangi ask bigimini ideal goriyorum?
* Gergek ile ideal arasindaki fark beni nasil etkiliyor?

"Benim iliskim: .......cccceeiinnene. !
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- Ask Sabit Degildir, Emekle Sekillenir

+ Sternberg (1986, 1998), ask bilesenlerinin zamanla degisebilecegini ama 6zellikle yakinlik ve
bagliligin uzun vadeli iliskilerde stirdirilmesinin iliski doyumu agisindan belirleyici oldugunu belirtir.

* Fletcher ve ark., (2000) ve Reis & Shaver (1988) gibi isimler, iliskisel bagliligin ve duygusal yakinligin
aktif bicimde surdurildugu iliskilerde iletisim kalitesinin ve doyumun daha yiiksek oldugunu
bulmustur.

* Ayrica Gottman da uzun sureli iliskilerde olumlu etkilesim oraninin ve duygusal yakinligin diizenli

olarak yenilenmesinin iliskiyi korudugunu ifade eder.

Her iliskinin ask Gcgeni kendine 6zgldir ve bu bilesenler her zaman esit dagilmak zorunda degildir. Ancak bu bilesenlerin
farkinda olmak, eksik veya zayif yénleri zaman icinde giiclendirmek icin bir baslangic noktasi sunar. iliski icindeki yakinlik,
tutku ve baghhk aktif bir caba ile gelistirilebilir ve yeniden insa edilebilir. Arastirmalar, en uzun émirla ve tatmin edici
iliskilerin; partnerlerin hem duygusal yakinlidi strdurebildikleri hem de karsilikli bagliliklarini glclendirmek icin bilingli caba

gosterdikleri iliskiler oldugunu gostermektedir (Sternberg, 1998; Fletcher ve ark., 2000; Gottman & Silver, 1999).
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Bowlby’nin Baglanma Kuram

Baglanma kurami, bireylerin dzellikle stres altinda
hissettikleri zamanlarda, destek, gliven ve koruma
aradiklari “baglanma figurleriyle” kurduklari duygusal bag
bigimlerini tanimlayan bir gelisim kuramidir (Bowlby, 1969;
Mikulincer & Shaver, 2007). insanlarin digerleriyle kuvvetli
duygusal baglar kurma ihtiyacint tanimlar (Hazan &
Shaver, 1987; Bretherton, 1992). Kuram, John Bowlby
tarafindan olusturulmus, Mary Ainsworth’in katkilariyla

siniflandiriimig ve gelistirilmistir (Bretherton, 1992).

Baglanma sistemi hayatimizin ilk yillarindan itibaren
gelismeye bagslar. Bebekler 6zellikle tehlike altinda
hissettikleri zaman birincil bakim verenlerini yakinlarinda
arar. Cocuklar temel bakim verenleriyle kurduklari bu
baglanma bicimlerini i¢sellestirirler. Eninde sonunda bakim
veren ile kurulan bu iliskili bigimi, yetiskinlikte kullanilacak
bir prototip bicimini alir ve yasam boyu kullanilir (Bowlby,
1969; Mikulincer & Shaver, 2007). Kisaca, ilk yillarda
kurulan bu farkh 6zellikler tasiyan baglanma orintileri,
ilerleyen yaslarda da iliskilerimize yon vermeye devam

eder.

John Bowlby
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Yetiskin Baglanma Stilleri ve iletisim

Mary Ainsworth'in “Yabanci Durum” gdzlemleriyle cocuk
baglanma stilleri tanimlanmistir (Bretherton, 1992). Bu

gozlemler, 0-6 yas arasindaki ¢cocuklarin annelerinden ayri
kaldiginda ortaya koydugu davranis bicimlerini baz almis,

¢ temel baglanma stili tanimlanmistir.

Hazan ve Shaver (1987) tarafindan yetiskin romantik
iliskilerine uyarlanan baglanma bicimleri, yetiskinlerde

dort temel baglanma stili ortaya koymustur:

Giivenli Baglanma: Kisi, yakinliktan rahatsizlik duymaz,
beklentisi karsisindaki insanin onu sevecegi, dinleyecegi
ve yaninda oldugu yéniindedir. iletisimde acik ve
dengelidir (Collins & Feeney, 2000).

Tanidik Ciimleler: “Sana gliveniyorum.”, “Seni
anliyorum.”, “Tamam, problem degil.”, “Tahmin
edebiliyorum.”, “Kendimi yaninda gtivende hissediyorum.”,

“Bunu birlikte asabiliriz.”

Farkindalhik Kosesi

Kendimize soralim:

» Duygularimi agik¢a ifade edebiliyor muyum?

» Partnerimin yaninda kendimi rahat ve kabul edilmis
hissediyor muyum?

+ lliski icinde destek vermek ve almak benim icin dogal

mi?

www.psikoeksen.com




Bowlby’nin Baglanma Kuram

Kaygili Baglanma: Terk edilme korkusu yogundur, strekli
onay ve ilgi arayisinda olabilir. Beklentisi, karsisindaki
insanin onu her an terk edebilecegi yoniindedir. Strekli
tetiktedir, klictik sinyallere biyuk anlamlar yikleyebilir
(Mikulincer & Shaver, 2007).
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Kacingan Baglanma: Yakinliktan korkar, duygusal
mesafeyi tercih eder. Kendini paylasmakta zorlanir, kisinin
beklentisi, karsisindaki insanin yaninda olmayabilecegi,
kimseye guvenilemeyecegdi yoniindedir. Kisi yakinligin
sonunun husran olacagini duslnebilir (Simpson & Rholes,

2012).

Tanidik Ciimleler: “Mdsait degilim...”, “Bunu sonra
konusalim.”, “Benim icin konusmak zor.”, “Cok Ustiime
gelme.”, “Ben hallederim.”, “Duygularla ugrasmak bana

gore degil.”

Farkindalhik Kosesi

Kendimize soralim:

» Yakinlasmak beni neden rahatsiz ediyor olabilir?
» Zor konular agildiginda nasil davraniyorum?

» Duygularimi paylasmay! bilincli olarak erteliyor

muyum?

Tanidik Ciimleler: ““Beni seviyor musun gercekten?”, "Bu
saate kadar neredeydin?”, “Neden bana haber vermedin?”,
"Yalniz birakilinca ne yapacagim?”, “Beni unutuyor

musun?”, “Hala dnem veriyor musun?”

Farkindalhk Kosesi

Kendimize soralim:

+ Partnerimin ilgisini kanitlamaya calistigim anlar oluyor
mu?

+ Kuguk geri cekilmeleri tehdit gibi algihyor muyum?

+ Sakinlesmekte zorlandigim iletisim anlari var mi?

7 PSIKOEKSEN ULASILABILIR KAYNAKLAR SERIS|

Kaygili-Kacingan (Daginik) Baglanma: Yakinhk
arayisindadir, bunu ister ancak bir yandan da bundan

korkar. iletisimi kararsiz ve degiskendir. Literatiirde yeri

sinirhdir.
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[liskilerde Baglanma - Iletisim Déngiisii

Baglanma stilimiz, partnerimizle iletisimde nasil davrandigimizi ve iletisim bicimimizi derinden etkiler

(Mikulincer & Shaver, 2007; Collins & Feeney, 2000):

* Guvenli baglanan bireyler net, sicak/samimi ve agik iletisim kurar. Kendilerine dair gercekleri
paylasmaktan cekinmezler. iliskiye korkuyla degil, gtivenle yaklasirlar.

+ Kaygili baglanan bireyler yanhs anlasiima, kabul edilmeme korkusuyla asiri agiklama yapabilir,
olagandan sik iletisim kurmak isteyebilir ve asir ilgi beklentisinde olabilirler.

» Kacgingan baglanan bireyler, yakinligr korkutucu gorur, duygusal mesafe koyar ve zor konusur. Sorun
yasandiginda gatismalardan kagar ve duygularini bastirirlar. Yakinligin sonuglarinin olumsuz ya da
gereksiz olacagina inanabilirler (Sessa ve ark., 2020).

+ Kaygili-kacingan baglanan bireyler ise hem yakinligi ve onun getirecegi duygulari arzular ancak bir
yandan da bundan cok korkarlar. iletisim kararsizdir, ne istedigini anlamak hem kendisi hem de

karsisindaki kisi igin zorlayici olabilir.
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Baglanma Bicimleri, Ucgen Ask
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Teorisi ve Iliski Tatmini N

ideal ask anlayisiniz karakterinizle, iliskilere genel bakis
aginizla veya kendi cevrenizde gordiginiz iligki
bicimleriyle értlstyor mu dersiniz? Sizin diinyay!
algiladiginiz bicim, iliskiden neler beklediginizi etkiler mi?
iliskide karsilanmayan beklentileriniz kayguarinizin bir
karstigi mt yoksa gercekten de karsi taraftan mi geliyor

dersiniz?

Bu sorular cogu insanin iliskilerde kendilerine sormadig,
bazen erteledigi bazen de bilerek kacindigi sorular olabilir.
iliskilerde ilerlemenin ilk adimi, 6nce kendi tarafini analiz
etmek, sorumluluk almak ve gérismelerini sekillendirip
kendine ve iliskiye disaridan bakabilmektir. ilk bakista
goziinltize zor gelmis olabilir, ancak 6zellikle simdiye kadar
denediginiz yontemler sizin icin ise yaramadiysa, bu
baslklarl detaylica arastirmakta fayda var. iliski tatmininde

bireysel, tanimsal ve iliskisel 6gelere bir giris yapalim.

Daha 6nce bahsedilen ve erken yaslardan itibaren
olusmaya baslayan baglanma bicimleri, ilerleyen yaslarda
iliskilerimizi nasil yasadigimizi derinden etkiler (Bowlby,
1969; Hazan & Shaver, 1987). iligkileri nasil yasadigimiz
baglanma bicimlerine ek ve onlarla iliskili olarak iligki
tanimlarimizdan, 6grenmelerimizden, tecriibelerimizden,
kendimize ve cevremize dair iliskiler bazinda sahip

oldugumuz inanclardan gecer (Collins & Feeney, 2000).

Sternberg'in Ask Ucgeninde belirlenen ve birgok kiiltiire
uyarlanabilen Ug bilesen (yakinhk, tutku ve baghhk) bize
farkli bir agidan ayni noktalari ifade eder. Yine hem
baglanma bicimleri hem de iliski tanimlariyla baglantil
olan bu bilesenler, iliskimizi nasil yasadigimizi, neler
gormek istedigimizi ve nelere ulasabildigimizi gésteren bir
turnusol gibidir (Sternberg, 1986; Anderson, 2016).
Baglanma bicimleri bu bilesenlerin olusmasinda,
strdurtlmesinde veya olmayisinda buytik etkilere sahiptir
(Mikulincer & Shaver, 2007).

9 PSIKOEKSEN ULASILABILIR KAYNAKLAR SERISI

iliski tatmini ise dogal olarak birbirine bagl olan bu iki
basliktan da etkilenir. Cok kiictik yaslardan itibaren bizi
etkilemeye baslayan, sadece romantik degil bircok farkli
iliski biciminde davranisimizi ve algimizi etkileyen
baglanma bicimleri, iliskiyi nasil yasadigimizi ve dolayisiyla
ne kadar tatmin olabilecegimizi etkiler (Collins & Read,
1990). Benzer sekilde, Ask Ucgeni Teorisi'ndeki ideal
bilesenlerimizin yogunlugu, varhgi veya yoklugu da iliski
tatminini etkiler (Fletcher ve ark., 2000).

Peki ya baglanma bigimleri askin bilesenlerini nasil etkiler
ve bu bizi ne gibi tatminsizliklere strikleyebilir? Gelin
sirayla baglanma bicimleri ve askin bilesenlerinin

birbirleriyle ve iligki tatminiyle iliskisini inceleyelim.
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Giivenli Baglanma

Bu baglanma bicimi, iliskide daha az kaygih olmakla, daha
fazla yakinlik, gliven ve yasanan sorunlari ¢cozmede
isteklilik ile iliskilidir (Hazan & Shaver, 1987; Mikulincer &
Shaver, 2007). Kisi kendini glivende hisseder ve
paylasmaktan cekinmez, hem duygusal hem de s6zel

olarak acik ve nettir.

Bu acik iletisim ve kendini ifade etme, karsisindakini
dinleme arzusu, Ask Ucgeni Teorisi'nde yakinlik ve baglilik
bilesenlerinde adeta bir kayganlastirici rolt gorar. Glvenli
baglanma gibi pozitif baglanma bicimleri, iliski yararina
olacak davranislara ve yakinlik, tutku ve baglilik
bilesenlerini gelistirmeye daha yatkindir. Dolayisiyla her
birine verilen ugras artan tatminle sonuglanmaya egilimli

olur (Collins & Feeney, 2000).

Glvenli baglanan bireyler dogal olarak ¢atisma yonetme
ve ¢ozme konusunda duygularin daha ¢ok hakim oldugu,
davraniglarin kisisellestirilmedigi ve ¢6ziim odakli bir
yaklasimla sorunlara yonelindigi iliskilere egilim gosterir.
Bu pozitif yonelim de iliski tatmininde artis ile sonuglanir
(Simpson & Rholes, 2012).

Lu b - b i

10 PSIKOEKSEN ULASILABILIR KAYNAKLAR SERISI

Kaygih Baglanma

Kaygili baglanan bireyler, iliskide suirekli olarak bir kaygi
halindedir. Bu kaygi; kaybetme korkusu, terk edilme
korkusu ve kabul edilmeme korkusu gibi cogu zaman
gercedi yansitmayan ancak algida sabit kalan distincelerle
sekillenir (Mikulincer & Shaver, 2007). Bu negatif algilar,
bireylerin iliskilerini daha ¢ok catismali ya da gelecek

catismalarin beklentisi icinde yasamalarina sebep olabilir.

Bu korkularin temelinde kisinin olumsuz kendilik algisi da
yer alir. “Ben sevilmeye deger biri degilim”, “benden daha
iyi secenekleri var”, "beni sevmesi icin daha iyi olmaliyim”
gibi etiketleyici duslinceler, kaygili baglanan bireylerin
kendilerini paylasmalarina ve yakinlk kurmalarina engel

olusturur (Brennan ve ark., 1998).

Kaybetme korkusu ve olumsuz kendilik algilari, iliskide
bagimliiga, tartismalarda duygu patlamalarina, pasif-
agresif iletisime ve karsi tarafa yonelik strekli negatif
beklenti ve varsayimlara yol acabilir. Bitiin bu kaygi
temelli davranislar, eninde sonunda yakinlik ve bagllik
bilesenlerini olumsuz etkiler. Bu da genel iliski tatmininde

disuse neden olur (Sessa ve ark., 2020).
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Kacingan Baglanma

Bu baglanma bicimi, iliskide duygusal olarak uzak durma ve partnere karsi glivensizlikle taninir. Kagingan baglanan bireyler,

gercek bir yakinlik kurmaktan kaginirlar. Karsisindaki kisinin kendilerini kabul edecegine dair inanclari ve beklentileri sinirlidir
(Simpson & Rholes, 2012).

iliskilere dair temel inanclarinda; “insanlara giiven olmaz”, “Herkes eninde sonunda terk eder” gibi genellemeler baskindir.
Bu bireylerde, yakinlik ve baghlik bilesenleri zayiftir. Kendini paylasmak ya da baglanmak bir secenek olarak
gorilmediginden, iliskinin derinlesmesi de zorlasir. Kagingan baglanan bireyler icin baglilik, giivensizligin izerine

kurulamayacak bir yiik gibi hissedilebilir.

iliskide yasanan sorunlarla yiizlesmek ve ¢6ziim odakli davranmak, kacingan baglanan bireyler icin zordur. Catismalardan
kacinma, susma, ortami terk etme gibi stratejiler daha sik gordlur (Mikulincer & Shaver, 2007). Tim bu etkenler, iliski

tatminini iki taraf icin de azaltabilir.

Aynrik Bir Bilesen Olarak Tutku

Arastirmalar, tutku bileseninin baglanma bicimlerinden ziyade bireyin psikofizyolojik uyariima diizeyi ve kisisel
deneyimleriyle daha yakindan iliskili olabilecegini ileri siirer (Baumeister & Bratslavsky, 1999). Bu nedenle tutku, baglanma

bicimlerinden bagimsiz, dinamik ve degisken bir bilesen olarak ele alinabilir.
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Iletisim Hatalar1 - Nerede Kirihyoruz?

iletisimde yaptigimiz en biiyiik hatalar bizi o iletisimin
sonuna dogru gotiren minik adimlardan geger. Bu
adimlarin neler oldugunu anlayabilmek icin ise ilk olarak
ciftlerin catisma esnasinda yasadigi zorluklar ve bosanma
sebeplerini inceleyebiliriz. Bosanma oranlarindaki artis
veya azalis Ulkeden llkeye degisiklik gostermekle birlikte
Ulkemizde son 12 senede %34 oraninda bir artig gosterdigi

kesfedilmistir.

Bosanma sebepleri incelendiginde asagidaki nedenler en

Ust siralarda yer almaktadir:

Alkol bagimhihg,

*+ Fiziksel siddet,

+ Kok aile ile iliskiler,

+ Sorumsuzluk ve ilgisizlik,

+ Aldatma,

+ Sosyoekonomik yetersizlik,

* All hastaligs,

» Beklentilerin karsilanmamasi,

 Evlilikte uyumun olmamasi,

+ Aile icinde sevgi ve ait olma gibi ihtiyaclarin
yeterince yerine getirilmemesi,

* Sosyal aktivite ve paylasimlarinin diisiik

olmasi sebebiyle eslerin birbirlerini

taniyamamalari.

Butiin bunlara ek olarak catisma ¢6zme becerilerinin ve
iliski kaliplarinin bosanmanin 6nde gelen birer belirleyicisi
oldugu ortaya konulmustur (Ozkan, 2023; Yéntem & ilhan,
2018).

—
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1983 yilinda John Gottman ve Robert Levenson tarafinda

kurulan evlilik arastirmalari laboratuvari (Sevgi
Laboratuvari) genc ciflerden yasli ve ¢ocuklarindan
ayrilmis ciftlere kadar her tirli kategoride ciftten olusan
ve yillar stiren bir arastirma grubu kurarak iliski
dinamiklerini detayli bilimsel temellerle sekillendirmis ve

Gottman cift terapisini gelistirmislerdir.

Sevgi laboratuvarinda yapilan detayl arastirmalar bugiin
bize saglikli bir evlilikte olmasi gereken temel kistaslari
belirleme ve ayni zamanda iletisimin sagliksizlastigi ve
bosanmanin yordanabilecedi noktalar tespit etme sansini

vermistir.

Gottman ve ekibi arastirmalari sonucunda
bosanmayi/ayriligi belirleyen birkag temel yapi
belirlemislerdir (Anlatan, 2021; Yéntem & ilhan, 2018).

12 PSIKOEKSEN ULASILABILIR KAYNAKLAR SERISI

1) Mahserin Dort Atlis1

* Yakinma/Elestirme
* Asagilama / Hor Gorme
*  Savunmacilik

. Duvar Orme
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Yakinma / Elestirme: Kisinin karsisindakinin
davraniglarini onaylamayan, suclayici, degismesini talep
eden ve yargilayici bir yaklasim sergilemesidir. Sorumluluk
almaz, karsi tarafa aktarilir. Genelde karsidaki kiside

savunmaci davranisl ortaya cikarabilir.

f\
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Asagilama / Hor Gérme: Karsidaki kisinin duygusu,
davranisi veya eylemleriyle ilgili taklit, alay, kiicimseme ve
asagilama iceren davranis bicimidir. Karsidaki kiside duvar

orme davranisini ortaya cikarabilir.

Ornek Ciimle:
Sen zaten hep geg kalirsin, hi¢ degismeyeceksin!

— Bu bir elestiri ve genellemedir.

Alternatif Ciimle Ornegi:

Bugtin ge¢ kalman beni endiselendirdi. Bir dahaki sefere
haber verirsen daha iyi hissederim.

— Bu climleyi kendi hayatinizdan bir 6rnekle tekrar

kurmayt deneyin.

Ornek Davranis:
GO6z devirmek, alay etmek: “Aferin sana, yine unuttun tabii!

Sasirmadim...”

Uygulama:

— “Partnerimi kurmadan bir hatay: nas ifade edebilirim?”

Savunmacilik: Kisinin catisma sirasinda karsidakinin
eylemlerini saldirn olarak algilamasi ve kendini
koruma/saldiriyi piskirtme cabasidir. Bu durum bir
bakima yasanan durumda kendi sorumlulugunu inkar

etmeyi de icerir ve catismanin uzamasiyla sonuclanabilir.

Ornek Durum:

Partneri: Bulasiklar yine ylkamamissin.

Savunmaci Yanit: Zaten bitiin giin ben calistim! Sen de bir
kere yapsan ne olurdu sanki?

Olumlu / Alternatif Yanit: Haklisin, bugiin ¢cok yogundum
ama senin icin de zor oldu farkindayim. Birlikte halledelim

mi?

Uygulama:

Kendinle ilgili son savunmaya gectigin bir ani diisiin.
— Bu durumda sorumlulugu Ustlenmek iletisimi nasil

etkileyebilirdi?”

Asagidaki ciimleyi yeniden kuralim:

“Benim yuziimden degil, sen zaten hi¢ sdylemiyorsun!”

f {
Duvar Orme: Kisi iletisimde araya bir duvar érer ve
karsidakine buna dair herhangi bir s6zel ipucu vermez.
Karsisindakini dinlemez, g6z temasi kurma veya herhangi
bir mimik/davranis ile karsisindakinin soylediklerine dénut

vermez. Kisi ortamdan kopmus, art niyetli veya soguk

algilanir.

Ornek Durum:

Partneri: Neden bdyle davrandigini anlayamiyorum. Litfen
konus benimle.

Duvar Oren Yanit: (Sessizlik, gdz temasi yok, yizini
cevirir)

Olumlu / Alternatif Yanit: Su an kafam cok doluy,

sakinlesmem gerekiyor. 15 dakika sonra konusabilir miyiz?

Uygulama:
Sessizlestigin bir durumu hatirla. Bu suskunluk karsi tarafi
nasil etkilemis olabilir?

— Kendimi ifade etmek icin hangi cimleyi

kullanabilirdim?

13 PSIKOEKSEN ULASILABILIR KAYNAKLAR SERISI
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2) Sert Baslangclar

Ciftlerden birinin herhangi bir tartisma konusuna yiiksek
sesle; suclayici, asagilayici, savunucu veya yogun ofkeli bir
bicimde yapici olmayan bir baslangi¢ yapmasidir. Bu giris
basit sayilabilecek bir tartisma konusunun bile blyik bir

kavgaya doniismesine sebep olabilir.

Ornek Durum:

Sert Baslangi¢: Seninle yasamak tam bir eziyet! Yine
tabaklar ylkamamissin, biktim artik senden!

Yapici Baslangig: Birkag giindir ev isleri beni biraz yoruyor,

birlikte bir ¢6ziim bulabilir miyiz?

Kendimize Soralim:

Son tartismanizi diistiniin. Baslangicini nasil yaptiniz?

4) Ortak Anlam Yaratdlamamas:

Ortak anlam, ciftin paylastigi bir degerler sistemi
olusturulmasini ifade eder. Bu degerler sistemi akliniza
gelebilecek her tirll; gelenek, rol, ritiiel, inang veya
entelektlel yaklasim gibi bircok anlam kategorisini

icerebilir.

Ortak anlam yaratiimasi, ¢iftin bitin degerlerinin esdeger
olmasi anlamina gelmez. Daha ziyade, ciftin farkli
degerlerden bile paylasilabilen bir anlam sistemine

ulasabilme becerisini ifade eder.

3) Onarma Girisimlerinin Basarisizligi

Yasanan bir catisma sonrasinda ciftlerden birinin digerine
yaklasma ve sorun ¢ozme girisimlerinin olumsuz dénutler
ile karsilagmasidir. Bu siire¢ sik tekrarlarsa onarma
girisimlerinin son bulmasi ve ¢atismanin kisir déngiye

girmesi muhtemeldir.

Ornek Durum:

Partnerlerden biri dogum glnlerini &nemserken, digeri
bunu gereksiz bulur.

Uzaklastirici Ciimle: Sagma sapan bir kutlama,
biyutuyorsun.

Bag Kurucu Climle: Senin igin 6zel oldugunu biliyorum,

belki bu yil baska bir sey deneyebiliriz.

Ornek Durum:

Partner: Uzgiinim seni kirdim, biraz yirtyelim mi?
Olumsuz Yanit: istemiyorum, seninle hicbir yere gelmem!
Yapici Yanit: Su an hala kirginim ama ylrimek bana da iyi

gelebilir.

Kendimize Soralim:
Partneriniz ya da yakininiz bir 6zir dilediginde bu

girisimleri nasil karsiliyorsunuz?
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Kendimize Soralim:
Partnerimin deger verdigi ancak benim
gormezden geldigim veya

kGicimsedigim degerler var mi?
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5) Eslerin Birbirlerini ve

intiyaclart Tamma Diizeyleri

iletisim ilerledikce, kisilerin birbirlerini
tanima dizeyi de artar. Bu dogrultuda,
eslerden birbirlerini daha iyi anlamalari,
ne hissettiklerini ya da neye ihtiyag
duyduklarini fark etmeleri beklenebilir.
Bu beklenti zamanla dogal olarak olusur;
ancak bu beklentinin gergek disi veya
asiri yiksek olmasi iliski icin sagliksiz

hale gelebilir.

Bununla birlikte, ciftlerin birlikte
gecirdigi zaman arttik¢a, 6nemli
detaylar bilmeleri ve hatirlamalar da
beklenir. Ornegin, yillardir birlikte
olunan bir kisinin partnerinin astim
hastasi oldugunu unutmasi gibi
durumlar, karsi tarafta “6nemsizlik” ya
da “degersizlik” gibi duygulara neden
olabilir. Bu duygular, iliskide duygusal
mesafenin artmasina ve bagin

zayiflamasina yol agabilir.
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Daha 6nce isledigimiz Baglanma Kurami, romantik iliskilerde kendi baglanma bigimlerimizin etkilerine odaklanmisti. Bu

bicimler, erken doénem cocukluk deneyimlerinden beslenir ve zamanla olusan distince kaliplarimizla i¢ ice gecer. Bu

bélimde, iliskilerde iletisimi zorlastiran bu dislince kaliplarindan yani biligsel carpitmalardan sz edecegiz.

Bu dustince kaliplarinin temeli; ge¢mis yasantilarimiz, 6grenmelerimiz, kiiltirel yapimiz ve genetik altyapimiz gibi gesitli

kaynaklara dayanir. Bu kaynaklardan beslenen birey, diinyaya ve kendine dair temel inanclar (diger bir ifadeyle semalar)

gelistirir. Bu inanclar, hayatta kalma stratejilerimizi ve glinlik hayatta kullanilan otomatik diistincelerimizi olusturur (Yurica &

DiTomasso, 2005).

Bazi distince kaliplar gercekgi ve koruyucu olabilirken, bazilari su anda islevselligimizi olumsuz etkileyebilir. Bu gibi diislince

hatalarina "bilissel carpitmalar” denir ve 6zellikle romantik iliskilerde iletisimi karmasiklastirabilir.

One Cikan Bilissel Carpitmalar ve

Romantik iliskilerde Yansimalart

1. Zihin Okuma: Spesifik bir kanit olmaksizin karsidakinin

ne dislindigini ya da ne hissettigini bildigimize inanmak.
Ornek:

Elif, esi Mert'in aksam sessiz oldugunu fark ettiginde
hemen "Kesin bana kizgin," diye distiindi. Mert'in yorgun
oldugunu soéylemesine ragmen Elif kafasinda bu sessizligin
arkasinda bir kuskinlik olduguna ikna oldu. O giinkdi kisa
mesajlara yeterince emoji koymadidi icin sucgluluk duymaya
basladi.

Ertesi glin konuyu agmak yerine Mert'e mesafeli
davranmaya basladi. Mert ise ne oldugunu anlayamiyor,
Elif'in ilgisizligini hissettikce kendisini diglanmig
hissediyordu. Elif, acik iletisim kurmak yerine zihin
okumaya basvurdugundan, iliskideki bag giderek
zayiflamaya baslad.
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2. Sonuca Atlama: Ulasilan sonucu destekleyecek net

bir kanit olmamasina ragmen negatif sonugclar olusturmak.
Ornek:

Selin, esi Kaan'in o aksam telefonu sessize almasini, baska
biriyle yazistigina dair bir isaret olarak gordi. Oysa Kaan
sadece isleriyle ilgili bir goriisme yaparken dikkatini

toplamak istemisti.

Konuyu konusmadan kendi kafasinda sonuclara varan
Selin, Kaan'a sert ¢ikisti ve guivenini sorguladi. Kaan bu
suglamalara sasirdi ve savunmaya gecti. Agik kanit
olmadan yapilan bu cikarim, iliskide ciddi bir gtivensizlik

dalgasi baslatti.
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3. Felaketlestirme: Herhangi bir olayin sonuclarini
degerlendirirken olasi en kotl ihtimalin gerceklesecegine

inanmak.

Ornek:

Ahmet, esi Zeynep'in “bu aksam biraz yalniz kalmak
istiyorum” demesini "Artik beni sevmiyor, iliski bitecek”
seklinde yorumladi. Zeynep sadece zor bir glin gecirmisti

ve yalniz kalmaya ihtiya¢ duyuyordu.

Ahmet, bu distinceyle panige kapildi, arka arkaya mesajlar
atti, telefonla aradi ve Zeynep'e kendini ispatlamaya calisti.
Bu davranislar Zeynep'i daha da bunaltirken, aslinda basit
bir ihtiyac yanlis yorumlandigi icin iliski gereksiz yere

gerilmeye basladi.

4. Siyah-Beyaz Diisiinme: Bitiin durumlari, kisileri,
yasantilari tek bir kategoriye ait gdrme ve daha genis bir
spektruma oturtamama egilimi (olumlu ya da olumsuz, iyi

ya da kota).

Ornek:

Zeynep, esi Murat'la tartistiginda sik sik “Sen zaten hig beni
anlamiyorsun!” ctimlesini kullanir. Oysa Murat, bazi
konularda gercekten dikkatli ve ilgili davranmaktadir.
Ancak tartisma anlarinda Zeynep, bir kez anlasiimadigini
hissettiginde, Murat'in gecmisteki tim ¢abalarini yok
sayarak onu "anlayissiz biri" olarak etiketler. Bu da Murat'in

daha cok icine kapanmasina neden olur.

Bu 6rnekte Zeynep'in davranisi, tek bir olumsuz deneyimi
genelleyip “ya hep ya hi¢” bakis agisiyla degerlendirmesiyle
sekilleniyor. Murat ya tamamen anlayisli olmalidir ya da

tamamen duyarsizdir, arasi yoktur.
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5. Olumluyu Gegersiz Kilma: Olumlu deneyim ya da
davranislari gérmezden gelme. Olumlu degisimler gercek

olarak goérilmez ve negatife odaklanma devam eder.
Ornek:

Deniz, partneri Seda’nin ona dogum guinu icin slrpriz bir
kahvalti hazirlamasini “Zaten suglu hissediyor, ondan
yapiyor.” diye distindu. Oysa Seda gercekten mutlu etmek

istemisti.

Seda ne yaparsa yapsin takdir edilmeyince zamanla
cabalamayi birakti. Deniz ise iliskide yalnizlastigini
hissetmeye basladi. Olumlu davranislarin gecersiz
sayllmasi, iliskide sevgiyi besleyen zemini kurutmaya
basladi.

6. Duygusal Cikarsama: O an hissettiklerimizi gercekligin

kaniti saymak.
Ornek:

Cem, partneri Ayse'ye "Kendimi sevilmiyor hissediyorum,
demek ki artik bana karsi bir sey hissetmiyorsun” dedi.
Ancak bu, o gtin isle ilgili kot haber almis olmasindan

kaynaklanan gecici bir duyguydu.

Ayse defalarca sevdigini ifade etmesine ragmen Cem'in
duygular tzerinden yaptigi ¢cikarsamalar, iliskiyi duygusal
baski altina aldi. Ayse, gerceklikle ilgisi olmayan bu

varsayimlarla bas etmekte zorlanmaya basladi.
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7. Etiketleme: Kendi ya da partnerinin kisiligine dair net ve

¢ogu zaman asagilayici olan yargilarda bulunmak.

Ornek:

Gokhan, partneri Melis'in disa donuk yapisini “Sen zaten
hep sorumsuzsun, hi¢cbir zaman ciddi olamazsin.” diyerek
tanimladi. Oysa Melis, sadece farkli sosyal ortamlarda rahat

davraniyordu.

Bu tarz genellemeler Melis'in bireyselligini gérmezden

gelmekle kalmadi, ayni zamanda onu dedersiz hissettirdi.

Etiketlenmek, iliskideki esnekligi ve anlayisi ortadan
kaldirdi.

8. Asini Genelleme: Kisinin tek bir olay, durum ya da
davranistan yola cikarak alakasiz olaylari dahil o durum

Uzerinden formile etmesi veya sonuglar ¢ikarmasidir.

Ornek:

Tuna, partneri irem'in bir hafta sonu etkinligini unutmasini
“Sen zaten beni hi¢ umursamazsin, hep bdylesin” seklinde

yorumladi. irem sadece o hafta yogunluktan unutmustu.

Bu tek olay lzerinden cikarilan genelleme, irem'in
motivasyonunu kirdi ve savunmaya gecmesine neden oldu.

Bu donglde iki taraf da anlasiimadigini hissetmeye basladi.
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9. "-meli, -mah” Kahlplar: Kisinin kendi beklenti, istek ve
arzularini mantikli bir nedene oturtmadan veya isteklerin
gecerliligini incelemeden karsisindaki kisilere veya kendine

birer zorunluluk olarak yansitma 6rintisidur.
Ornek:

Serkan, bosandiktan sonra evlendigi esi Derya'nin
cocuklarina kendi ¢cocuklari gibi davranmasini bekliyordu.
“Esin cocuklarina 6z ¢cocugun gibi davranmali!” diyerek

Derya'yi sucluyordu.

Ancak Derya bu iliskiye yeni adim atmis, zamana ve sinir
koymaya ihtiya¢ duyan biriydi. Serkan’in beklentileri iliskiyi
gercek disi bir baski altina soktu.

10. Kisisellestirme: Kisinin kendinden bagimsiz yasanan
durumlardan, tepkilerden veya olaylardan herhangi bir

kanit olmadan kendisini sorumlu tutmasidir.

Ornek:
Banu, esi Tolga'nin aksam yorgun ve sessiz olmasini
“Demek ki bana kirgin” diye algiladi. Oysa Tolga isyerinde

zor bir glin gegirmisti.

Banu, bu davranisi tizerine alindikga Tolga'nin yalniz kalma
istegi artiyordu. Bireysel problemleri kisisel algilamak, ¢iftin

duygusal kopuklugunu artirdi.

Cem, partneri Ayse'ye “Kendimi sevilmiyor hissediyorum,
demek ki artik bana karsi bir sey hissetmiyorsun” dedi.
Ancak bu, o giin isle ilgili kotl haber almis olmasindan

kaynaklanan gecici bir duyguydu.

Ayse defalarca sevdigini ifade etmesine ragmen Cem’in
duygular tzerinden yaptigi ¢cikarsamalar, iliskiyi duygusal
baski altina aldi. Ayse, gerceklikle ilgisi olmayan bu

varsayimlarla bas etmekte zorlanmaya basladi.
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Bu bilissel carpitmalar, cogu zaman yogun duygular icerisindeyken fark etmeden kullanilabilir. Bilissel
carpitmalari fark etmek ve gergeklige uygun sekilde yeniden diizenleyerek alternatif diisiince yollari gelistirmek
caba gerektirir ancak imkansiz degildir. Bu noktada ilk adim dustncelerimizle olan iliskimizi yeniden
cercevelemek ve her distincemizin gercek olmadigini kabullenmektir. Sonraki adimlar, 6zellikle yogun duygusal
anlarda akhmizdan gecenlerin ortak 6zellikleri Gzerine farkindalik kazanmak ve bu duislincelerle deneyimlenen
gercekligi karsilastirmaktir. Bu adimlari istikrarli bir sekilde uygulayarak alternatif disiinceler gelistirebilir,

iliskilerde daha saglkl ve anlasilabilir bir iletisimin kapisini aralayabiliriz.

Mini Uygulama:

* Son bir haftada partnerinizle yasadiginiz bir ani diigiiniin.
* Bu anidaki ilk otomatik diisiincenizi yazin.
+ Ardindan kendinize su sorulari sorun:
1. Elimde bu diisiinceye dair somut bir kanit var m?
2. Daha gercekgi bir yorum yapabilir miyim?

3. Daha gercekgi bir alternatif liretsem bu ne olur?
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Dogrusal iletisim ve Déngiisel iletisim

Partnerinizle yasadiginiz son tartismayi disiniin. Muhtemelen, ortaya cikan problemi degerlendirirken bu durumun yol
actigr sonuclari vurguladiniz ve sorunun temel kaynaginin karsinizdaki kisinin hatasi oldugunu varsaydiniz. Bu distince
bicimi, “"dogrusal iletisim” olarak adlandirilir ve cogunlukla olaylari bir neden-sonuc iliskisi icinde ele alir.

ilk bakista anlasilir ve pratik bir yaklasim gibi gériinse de, dogrusal iletisim bazi ¢cikmazlar barindirabilir. Bu iletisim tarzi,
olaylarin gelisiminde kendi rolimizi g6z ardi etmemize ve sorumlulugu yalnizca karsi tarafa yiiklememize neden olabilir.

Eger iki taraf da bu sekilde dislinirse, iliskide ¢oziim Uretmek yerine kisir dongtlerin olusmasi kaginilmaz olur.

Bu yaklasimin alternatifi ise “déngusel iletisim“dir. Dongusel iletisim, daha olgun, ayrismis ve biitiincil bir dlislince bicimini
yansitir. Bu yaklasimda taraflar, iletisimin iki yonlii ve karsilikli etkilesimle sekillenen bir stire¢ oldugunu kabul eder. Bu
farkindalik, bireylerin hem kendilerinin hem de partnerlerinin iletisimdeki roliinii anlamalarini kolaylastirir. ilk etapta

karmasik gibi goriinse de, bu yaklasim uzun vadede ¢dzim Uretmeyi ve iliskiyi onarmayi kolaylastirir.

Donglsel iletisimde de neden-sonug iliskisi vardir; ancak bu iliski tek bir nedene indirgenmez. Olaylar, karsilikhi olarak
birbirini etkileyen, birbirine bagl neden ve sonuc zincirleri olarak ele alinir. Bir davranis, yalnizca tek bir kisiye ya da
duruma baglanmak yerine; bireylerin gecmis deneyimlerini, iliski dinamiklerini ve mevcut baglam: da hesaba katar. Boylece,

taraflar olaylara daha genis bir perspektiften bakabilir ve karsilikli sorumlulugu Ustlenerek iliskiyi glclendirebilir.
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Dogrusal iletisim Ornegi

Durum: Aksam yemegi icin bir plan yapilmis ancak

partnerlerden biri geg kalmis.

A: Her zaman oldugu gibi yine geg kaldin. Bu yizden
bitln planlarimiz bozuluyor. Senin yiiziinden kendimi hep

onemsiz hissediyorum.

B: Abartiyorsun. Biraz geg kaldim diye bu kadar tepki

vermen sagma. Her seyde beni sugluyorsun zaten.

— Burada taraflar, olayi tek bir nedene indirgemekte:

Senin gec¢ kalman = benim kotii hissetmem.

A kisisi kendini magdur pozisyonuna yerlestirip tim
sorumlulugu B kisisine yuklerken, B kisisi ise savunmaya
gecip karsi ataga yoneliyor. Olayin karmasikhgr ve her iki
tarafin katkisi g6z ardi ediliyor. Bu tarz bir iletisim iliskide

catismayi artirabilir.
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Déngiisel iletisim Ornegi (Aynmi Durum Uzerinden

Genisletilmis)

A: Aksam yemegi igin heyecanlanmistim ve seninle vakit
gegirmek istiyordum. Gecikmeni fark ettigimde, yine
yalniz kalacagim dustincesi beni tetikledi. Boyle anlarda,
birlikte gecirecegimiz zamana senin ayni dnemi

vermedigini hissediyorum.

B: Gec kaldigim icin Gzglinim. isten cikarken patronum
aniden bir sey sordugu icin oyalanmak zorunda kaldim.
Senin bu duruma bdyle hissetmen beni de Uzlyor ¢link
aslinda bu plani 6nemsiyordum. Belki zamanlamaya daha

dikkat ederek sana bunu daha ¢ok gdsterebilirim.

A: Senin igin de 6nemli oldugunu bilmek beni rahatlatti.
Belki bir dahaki sefere iletisimi koparmadan geg

kalacagini haber verirsen daha az kaygilanirm.

— Bu iletisimde her iki taraf da kendi duygularini
sahipleniyor ve karsi tarafin duygularini anlamaya
calisiyor. Taraflar birbirlerini suclamadan, karsihkli
olarak nasil etkilendiklerini ifade ediyorlar. Bu da hem
empatiyi artirlyor hem de iliskinin onarici yonini

destekliyor.
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Farkidalhk Kosesi

Dogrusal iletisimi Fark Etmek icin:
+ Partnerimle yasadigim son ¢atismada, olayin tim sorumlulugunu ona mi yikledim?
* "Bu hep bdyle yapiyor.” ya da "Yine basladl.” gibi genelleyici ifadeler kullandim mi?

* O an kendi duygumu tanimlamadan dogrudan suglama climlelerine mi yoneldim?

Olayi tek bir nedene bagladigimda ne gibi ¢oziimler bulabiliyorum? Bunlar ise yariyor mu?

Déngiisel iletisimi Tesvik Etmek igin:

* Ben bu olayda nasil bir katki sagladim, hangi davranisim sireci etkiledi?

+ Partnerimin bu davranisi yapmasinin altinda ne tir bir duygu veya ihtiyag olabilir?

* Ayni olay bir bagkasinin basina gelseydi nasil bir aciklama getirirdim?

+ Karsimdaki kisiye duygularimi ifade ederken yargilamadan, ben diliyle konustum mu?

* Bu olayin sadece su anla degil, ge¢mis deneyimlerimizle iligkili ydnleri olabilir mi?
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Icerikten Siirece Gecis: Ne Konustugumuz
Degil, Nasil Konustugumuz

GUnlik hayatta sikca basvurdugumuz fakat farkinda
olmadan iliskilerimize zarar veren bir diger iletisim tuzag:
da, iletisimi strekli icerik tUzerinden yiritmektir. Yani ne
soylendigi Uzerine odaklanmak, nasil séylendigini g6z ardi
etmektir. Bu durum, cogu zaman tartismalari kisir dongtiye
strlkler ve derinlerde yatan esas sorunlarin anlagiimasini

engeller.

Partnerler, aliskanlik nedeniyle ya da ¢6zim arayisi gibi
gorinmesine ragmen, aslinda giivenli bolgede kalmak
adina icerige takili kalmayi tercih edebilir. Ancak bu tercih,
kimi zaman da gergek duygularin aciga ¢cikmasindan

duyulan korkunun bir savunmasi olarak bilingsizce yapilr.

icerik, konusmanin veri ve bilgi kismidir: Ne oldu,
kim ne dedi, saat kacta geldi gibi ylizeydeki
olaylar.

Siirec ise bu bilgilerin nasu ifade edildigi, iletisimin
duygusal tonu ve taraflarin bu iletisimi hangi

niyetle yUruttagudur.

Bircok iletisimde catismayi baslatan veya tirmandiran unsur
icerikten cok siirectir. Yani ne sdylendiginden ¢ok nasil

soylendigi, iliskideki duygusal iklimi belirler.

f\
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Sureg icinde karsilasilan zorluklara 6rnek olarak sunlar
verilebilir:

» Savunmaci ya da klcumseyici bir ses tonu

*  Kiricr kelime segimi

» Tepkisel ve otomatik cevaplar

+ iletisimi sabote eden "mahserin dort athsi" (elestiri,

asagilama, savunma ve duvar 6rme) davranislari

iletisimin siirecine odaklanmak, yani “Nasil konusuyoruz?
Hangi niyetle soyliiyoruz? Karsimizdakini nasu
hissettiriyoruz?" gibi sorulari sormaya baslamalk, iliskilerde

gercek bir doniisiim yaratabilir.

— Cunku sureg diizenlendiginde, icerik cogunlukla
kendiliginden ¢6ziime kavusur. Zemin givenli hale

geldiginde, taraflar savunmayi birakir ve ¢6ziim arayisi

ictenlesir.

Farkindalik Kosesi

» Son tartismanizda daha ¢ok neye odaklandiniz: Ne sdylendigine mi, nasil séylendigine mi?

» Ses tonunuzu veya kelime segiminizi fark ettiginiz bir an oldu mu?

+ Partnerinizin size yaklasiminda en ¢ok hangi “slire¢” unsuru sizi tetikliyor?

« Icerikten cok siirece odaklansaydiniz, o tartisma nasil degisebilirdi?
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Icerikten Siirece Gecis: Ne Konustugumuz
Degil, Nasil Konustugumuz

iletisim Otesi Bir Model

(Bernal & Baker, 1979'un cercevesinden uyarlanmustir)

Yukarida dogrusal ve dongusel iletisim drneklerinde
anlatildigi gibi, iliskilerde yasanan catismalarin cogu,
yalnizca ne sdylendiginden degil, ayni zamanda nasl
soylendiginden kaynaklanir. Ciftler arasindaki iletisim,
yalnizca yilizeydeki konular Gzerinden degil; bireylerin
birbirine yaklasimi, karsilikl etkilesim orintuleri, iliski
tanimlari ve ge¢misten gelen baglamsal unsurlar tizerinden
de sekillenir. iste bu cok katmanli yapiyr anlamak igin
Bernal ve Baker (1979) tarafindan gelistirilen
metakomdinikasyonel (iletisim 6tesi) cerceve, iliskideki
iletisimi bes soyutlama diizeyinde ele alir. Her bir diizey,
bir 6nceki duzeyi kapsayarak daha genis, olgun ve soyut

bir perspektif sunar.

Bu cerceve, ciftlerin yalnizca konusmalarini degil, bu
konusmalarin arkasindaki niyeti, duyguyu, ériintlyd ve
tarihi anlamaya olanak tanir. Asagida her bir iletisim diizeyi

detayli olarak aciklanmistir:

24 PSIKOEKSEN ULASILABILIR KAYNAKLAR SERIS|

—

PSIKOEKSEN

N\

1. Nesne Diizeyi (Object Level)

icerik odaklidir. iletisim belirli bir konu, durum ya da sorun
Uzerindedir. Maddiyat, cocuklar, ev isleri, saglk
problemleri, bos vakit aktiviteleri gibi icerikler 6n
plandadir. Bu diizeydeki iletisimde cift, genellikle ne oldugu

hakkinda konusur ama iliski dinamiklerine girmez.
Ornek Diyalog:

Ayse: Market alisverisini yine yapmamissin.

Ahmet: Yogun oldugumu sdylemistim. Unuttum, yarin
alinm.

Ayse: Bu ylizden aksam yemegi hazirlayamadim.

Ahmet: istersen disaridan sdyleyelim.

2. Bireysel Diizey (Individual Level)

iletisim, konudan kisilere kayar; taraflar birbirini suclar,
yargilar ya da etiketler. Siklikla “ben bdyleyim ¢linki sen...”
tarzi ifadeler kullanilir. Kisiler, kendi davranislarini digerinin

davranisina bir tepki, sonug olarak gortr (dogrusal iletisim).
Ornek Diyalog:

Ayse: Her seyde seni disiinmekten biktim. Sen hep
kendini diistiniiyorsun.

Ahmet: Sen de her seyi blyUtlyorsun. Biraz sakin olmayi
dene.

Ayse: Ben bu kadar stresli degilim, sen beni bdyle
yapiyorsun.

Ahmet: Hayir, sen zaten bdyleydin. Sucu bana at.
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Icerikten Siirece Gecis: Ne Konustugumuz
Degil, Nasil Konustugumuz

3. Etkilesimsel Diizey (Transactional Level)

iliskideki tekrar eden davranis ériintiileri konusulmaya
baslar. "Sen bdyle yaptiginda, ben sdyle tepki veriyorum."
gibi donguiler fark edilir. Bu dlizeyde taraflar hem kendi
rollerini hem de partnerlerinin rollerini kabul etmeye daha

aciktir.

Ornek Diyalog:

Ayse: Sen eve gelince direkt bilgisayara oturuyorsun. Ben
de o an dislanmis hissedip sessizlesiyorum.

Ahmet: Sen sessizlesince ben daha fazla uzaklasiyorum
¢lnkd kirgin oluyorsun saniyorum.

Ayse: Belki de seninle konusmak istiyorum ama nasil
baslayacagimi bilemedigim icin uzaklasiyorum.

Ahmet: Ben de konusmak istiyorum ama aramizda buz

gibi bir hava oluyor.
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4. lliskisel Diizey (Relational Level)

Odak, artik "biz" lizerinedir. Tartisilan konu degil, iliskinin
kendisi konusulur. Taraflar iliskiyi tanimlayan kurallar,
roller, beklentiler ve sinirlar Gzerine diisinmeye baslar.

Gugcll bir duygusal icgori eslik eder.
Ornek Diyalog:

Ahmet: Bazen her seyi ben halletmek zorundaymisim gibi
hissediyorum. Bu durum beni yoruyor ama ayni zamanda
seni disarda birakiyormusum gibi geliyor.

Ayse: Dogru soyllyorsun. Sen bir seyleri Ustlenince ben de
karismamayi tercih ediyorum ama sonra da sanki bu iliski
senin kontroliinde gidiyormus gibi hissediyorum.

Ahmet: Aslinda niyetim seni ezmek falan degil. Sadece
isler yolunda gitsin istiyorum. Ama fark ediyorum ki bu bizi
uzaklastiriyor.

Ayse: Evet. Bazen fikrim sorulmadiginda kendimi partner
gibi degil, disaridan biri gibi hissediyorum. Ama senin bunu
iyiliginden yaptigini da biliyorum.

Ahmet: Bence bu iliskiyi ikimiz birlikte tagsimaliyiz. Konusup

yeniden dengeleyebiliriz gibi geliyor. Ne dersin?
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Degil, Nasil Konustugumuz

5. Baglamsal Diizey (Contextual Level)

Gecmis yasantilar, aile ge¢misi, kiltirel farklar gibi daha genis baglamsal faktorler iletisimin konusu olur. Kok aileden gelen

kaliplar, travmalar ya da tarihsel etkiler iliskinin dinamiklerine dahil edilir.
Ornek Diyalog:

Ayse: Cocukken annem hep susardi, babam ne derse o olurdu. O yiizden biri bana bagirinca hemen kapaniyorum.
Ahmet: Benim evde tam tersiydi. Herkes sesini yikseltirdi. O ylizden sen susunca seni ilgisiz saniyorum.
Ayse: Aslinda seni 6nemsedigim igin susuyorum. Tartisma ¢ikmasin istiyorum.

Ahmet: Senin sessizligini yanlis yorumluyorum. Belki bu ge¢mislerimizi birlikte anlamamiz gerek.

Ozetle:

» Diuzey 1 ve 2 genellikle dogrusal ve suglayici iletisim

orantaleridir.

» Diuzey 3, 4 ve 5 ise dongusel, icgori kazandirici ve

yapicl iletisim yollaridir.

+ Saglikli giftler bu diizeyler arasinda akiskan bir sekilde
gecis yapabilir. Takili kalinan diizeyler genellikle

catismalari derinlestirir.
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Iletisimi Kolaylastiran Adimlar

Niyet - Sonu¢ Ayrumiu

Cift terapisine gelen bircok birey, partnerlerinin
davranislarini aciklarken siklikla onlarin kot niyetli
oldugunu varsayar. Bu aciklamalar genellikle sdyle

sekillenir:

* Beni incitmek istiyor.
+ Bana zarar vermeye calisiyor.
» Bilerek beni asagiliyor.

+ Ustiinlik kurmaya calisiyor.

Bu tlr aciklamalar, ilk bakista oldukca mantikli ve gercekgi
gorunebilir ¢tinkd kisi, iliskide sikga tekrarlanan
tartismalarla duygusal olarak yipranmis durumdadir. Ancak
iletisimi daha yakindan inceledigimizde ya da partnerin bu
davranisi neden yaptigi soruldugunda, cogu zaman bu

olumsuz niyet atiflarinin gercekle értiismedigini goririz.

Bir davranisin bizde yarattigi duygusal sonug, o davranisin
niyetiyle ayni sey degildir. Ornegin, partnerinizin bir
konuda sizi elestirmesi, sizi degersiz hissettirmis olabilir.
Ancak bu, onun gergekten sizi degersiz gérmeye calistig
anlamina gelmez. Bu karisiklik, iliskilerde yanlis anlamalari
artiran, otomatik tepkileri tetikleyen ve cogu zaman

catismayi buyuten bir iletisim tuzagidir.
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Peki neden boyle diisiiniiyoruz?

+ Zihinde belirsizlik olustugunda eger halihazirda negatif
bilissel carpitmalarimiz varsa, bosluklari olumsuz
varsayimlarla doldururuz.

» Duygusal tetiklenme, davranisi kisisellestirme egilimini
artirir.

* Gecmis deneyimler, bugtinki davranisi oldugundan
farkli yorumlamamiza neden olabilir.

« lliskide gliven zedelenmisse, tarafsiz diisinmek daha da

zorlasir.

iletisimi Kolaylastirmak icin Ne

Yapabiliriz?

1. Diisiinceyi sorgulamak:
Kendimize, “Su an bu davranisin arkasinda gercekten beni
kirmak gibi bir niyet oldugundan emin miyim, yoksa bu

benim yorumum mu?”

2. Duygu ile yorumu ayirmak:

"Bu s6z beni koétl hissettirdi” demek ile “Beni klicik
disiirmek istedi” demek arasinda fark vardir. ilki duygusal
ifadedir, ikincisi ise niyet atfidur. Partnerinizin davranisi,
soylemi sonucunda yasadiginiz duygu karsinizdakinin

niyetinin bu oldugunun kaniti degildir.

3. Partnerin niyetini acikca sormak:

Ornegin, partnerinize direk olarak “"Diin séyledigin o cimle
beni gercekten kirdi. Bunu bilerek mi sdyledin yoksa baska
bir sey mi vardi aklinda?” sorusunu sorarak sdyleminin

ardindaki niyeti basitce 6grenebilirsiniz.

Bu yaklasim, hem daha durist bir diyalog zemini kurar,

hem de partnerin kendini ifade etmesini kolaylastirir.
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Ornek 1:

Ali: ikimizin yaninda o sakayi yapti. Herkes giildii, ben sustum. Biliyorum, beni kiiciik
distrmek icin yapti. O kadar zekiceydi ki, dogrudan sdylemedi ama niyet cok netti.
Ali'nin aklindaki distince acik: Sakanin amact beni ezmekti. Ama o anda bunu sormadi,

geri cekildi.

Gercekte ne olmustu?

Zeynep, sohbetin gerilmemesi icin araya yumusak bir gecis yapmak istemisti. Ali'nin
gergin durusunu fark edip ortami hafifletmek istemisti. Saka, Zeynep'in sosyal ortamda
buzlan eritme cabasiydi, Gstlnlik kurma niyetiyle degil. Ama Ali igin o an yasanan,

gecmisteki asagilanma anilarini tetiklemisti.
Ornek 2:

Buse: Mesajima hemen dénmedi. Biliyorum, cezalandirmak istiyor beni. Boyle yaparak
beni degersiz hissettirdigini fark etmemi istiyor.
Buse bunu disiindiglnde igten ice incinmisti. Kendince bir bag kurmustu:

Geg cevap = bilingli uzaklastirma, cezalandirma

Gercekte ne olmustu?

Ahmet, isyerinde middrle gergin bir gérismeden ¢ikmis, telefonu sessize alip mola
odasinda kendiyle bas basa kalmak istemisti. Aksam déndiginde mesaji goriip
cevaplamisti ama Buse ¢oktan icine kapanmis, “o artik beni umursamuwor” dislincesine

saplanmisti.

—
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Farkindahk Kosesi:

* Son zamanlarda
partnerinizin bir davranisini
“"kesin su niyetle yaptl” diye
distindiigiinliz bir ani
hatirlayin.

* 0O anda bu distinceyi
gercekmis gibi mi kabul
ettiniz, yoksa sorguladiniz
mi?

» Simdi, baska bir aciklamasi
olabilecegini dusinun. Niyet
ve sonug gercekten

ortlstuyor muydu?

Ne Ogrenebiliriz?

* Zihnimiz bosluklari cogu zaman ge¢mis 6grenmelerimizle doldurabilir.
» Karsimizdakine ait olmayan anlamlari onun davranisina giydiririz.

» Bu fark edilmeyen “kurgu”, iletisimi sabote eder.
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iliskilerle ilgili Mitlerinizi Gozden Gecirmek

iliskilerinizde yasadiginiz zorluklari cevrenizle paylastiginizda, muhtemelen bircok farkli tavsiye almissinizdir. Kimileri kendi
deneyimlerinden yola ¢ikarak konusur, kimileri ise hig iliski yasamamis olsa bile kesin dogrularla fikir beyan eder. Paylasmaya
cok acik biri olmasaniz bile, sosyal medyada, dizilerde ya da filmlerde “gercek ask”, “dogru insan” veya “ideal iliski”
kavramlariyla sikca karsilasirsiniz. Adeta herkesin, iliskilerin nasil olmasi gerektigine dair keskin ve sorgulanmaz dogrulari

varmis gibi goérindar.

Bu tlr genelleyici ve kati iliski anlayislari bireylerin ge¢gmis olumsuz deneyimlerinin bir uzantisi, iliskiye dair hayalci
fantezilerinin bir yansimasi ya da hig iliski yasamamis olmanin verdigi deneyimsizligin hayal gticiiyle birlesmesinden
dogabilir. Elbette tiim bunlarin arkasinda, toplumun kaltirel kodlarinin ve “miikemmel iliski” beklentisinin yarattigi kolektif
baskinin da etkisi blylkttr. Ne kadar deneyimli ya da bilingli olursak olalim, bu mitlerin izi bir sekilde zihinlerimize kazinmisg

olabilir.

Ancak bu mitlerin codu, gercegi tam olarak yansitmaz ve hatta iliskilerde ciddi hayal kirikliklarina, iletisim problemlerine ve
duygusal uzaklasmalara yol agabilir. Oysa ki saglikh ve stirdUrilebilir bir iliski, “mikemmellige” degil; gercekgilige, kabul

gormeye ve karsilikli cabaya dayanir.

iletisimi zorlastiran, beklentileri gercek disi bicimde sekillendiren bu kaliplasmis inanglari sorgulamak, hem yasadiklarimizi
normallestirmek hem de iliskilerimize daha sefkatli ve anlayish bir gézle bakmak icin nemli bir adim olabilir.
Bir sonraki sayfada, Gottman'in uzun yillara dayanan bilimsel calismalari temel alinarak olusturulmus, yakin iliskilerde ve

evliliklerde sik rastlanan 12 iliski miti ve bu mitlerin daha gergekgi karsiliklarina ulasabilirsiniz.

N
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1. Evlilik sadece bir kagit parcasidir.

2. Arada sirada iliski yasamakla evli olmak
aynidir.

3. Tartismak kotii iliski belirtisidir.

4. Sevgi her sey icin yeterlidir.

5. Ge¢mise dair duygusal yaralari konusmak
isleri daha kotii yapar.

6. Saglikh iliskilerde insanlar birbirine bagh
olmamali.

7. iletisim icin calismak zorundaysaniz, ruh
esiniz degilsiniz.

8. Terapiyi diisiiniiyorsaniz ¢cok ge¢
kalmigsinizdir.

9. Kavga sebepleri en cok seks, para ve aile

konularinda olur.

10. Tiim catismalar ¢oziilebilir.

11. Biitiin catismalar aynidir.

12. Uyumlu ciftler daha mutludur.

—
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Saglikh bir evlilik, psikolojik ve fiziksel saglik, uzun
Omiir, cocuk refahi acisindan ciddi fark yaratir.

Yalniz yasayan bireyler evlilere kiyasla daha az
saglikli, daha yalniz ve daha kisa dmurlidar.
Ozellikle erkekler icin bu fark belirgindir.

Catisma kacinilmazdir. Asil 6nemli olan
catismanin nasu yonetildigidir.

Ask 6nemlidir ama yeterli degildir. Romantizm,
eglence ve yakinlk bilingli sekilde korunmalidir.

Konusulmamis yaralar zamanla biyur. Ge¢mis
degistirilemez ama yeniden anlamlandirilabilir.

lyi iligkilerde insanlar birbirlerinin ihtiyacini
gOzetir; bu bagimlilik degil, karsuliklt bagliliktir.

Her iliski emek ister. Dinlemeyi ve savunmaciligi
azaltmayi 6grenmek iliskinin kalbidir.

Bosanan ciftlerin %901 terapiye hi¢ gitmez. Oysa
etkili ¢ift terapileri birgok iliskiyi kurtarabilir.

En sik kavga edilen konu: hicbir sey. Asil mesele,
duygusal bag kurma cabalarinin karsiliksiz
kalmasidir.

%69'u tekrarlayan, kisilik farkliliklarina dayanan
catismalardir. C6zmek degil, yonetmek gerekir.

Bazi konular pazarlk konusu yapilabilirken,
bazilar sinir ve deger meselesidir. Ayrim yapmak
onemlidir.

Farklilik iliskileri zenginlestirir. “Uyumluluk”
dedigimiz sey ¢cogunlukla saygi, anlayis ve agik
fikirlilikten ibarettir.

Kaynaklar:
Gottman, J. M. (t.y.). Debunking 12 myths about relationships. The Gottman Institute. https://www.gottman.com/blog/debunking-12-myths-about-relationships/
Gottman, J. M., & Silver, N. (2015). Evlilig§i Siirdirmenin Yollari: Sa§likli Iliskilerin Sirlari (Cev. A. Yiice). Psikonet Yayincilik. (Orijinal eser yayimlanma yili: 1999)
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iletisim icin Ortam & Zaman Yaratmak

Partnerinizle yasadiginiz problemleri gercekten ¢6zmek,
daha saglikli ve yapici bir iletisim kurmak istiyorsaniz; ilk
adim, bu suirecin zaman ve alan gerektiren bir yolculuk
oldugunu kabul etmekle baslar. Tartismalar cogu zaman
bir iki glizel s6zle ya da ani bir bagiris ile ¢cozimlenemez.
Aksine, boyle anlarda hizla verilen tepkiler, problemi

¢6zmek yerine daha da derinlestirebilir.
Bu gercegi i¢sellestirdiginizde;

» Kag glin gecti, hala bir yere varamadik,

+ Hala beni anlamiyorsa demek ki sevmiyor,

* Galiba biz asla anlasamayacagiz,

gibi zihninizi zorlayan distncelerin baskisi biraz azalir. Ayni
zamanda, her ani ¢6ziim Gretme firsati gibi goérlp, uygun
olmayan zamanlarda tartismayi baslatma ihtiyacinizi da

dengeleyebilirsiniz.

iletisim, Ne Zaman ve Nerede?

lyi bir iletisim, sadece “konusmak” degil ayni zamanda
duyulmak ve duymaya niyet etmek demektir. Bu da uygun

bir zaman ve alan gerektirir.

Ornegin:

« Ise gec kalinan bir sabah,

+ Bir arkadas ortaminda,

* Yorgunluktan gdzlerin kapanmak Uzere oldugu bir
aksamda,

baslatilan “konusmamiz lazim” climleleri cogu zaman

gerilim yaratir ve bosa cikar. Bunun yerine, iki tarafin da

zihinsel olarak orada olabildigi, dikkatini verebildigi bir an

secmek gerekir.
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Kaliteli bir iletisim icin:

+ Telefon, TV, sosyal medya gibi dikkat dagiticilari
ortadan kaldirmak,

+ Ortamda baska bireylerin (cocuklar, aile tyeleri,
arkadaslar) olmamasina dikkat etmek,

* Yz ylze, g6z temasi kurarak ve miimkiinse fiziksel
yakinlik hissini saglayarak konusmak,

oldukca destekleyicidir. insanlar en cok gercekten

dinlendiginde ve duyuldugunda rahatlar.

Zamaniniz Kisithysa Ne Yapabilirsiniz?

Hayat ¢ok yogun olabilir. Bazen iki tarafin da isi, sorumlulugu, yorgunlugu birikmistir
ve uzun uzun konusmaya alan kalmaz. Bu gibi durumlarda:

Her giin sadece 10 dakikalik “biz zamani" yaratmak,

O anlarda yalnizca “nasil hissettigimizi” ve “o giiniin bize nasil geldigini” paylasmak

ve duyguya ve baglantiya alan agmak iletisimi canl tutmak icin yeterli olabilir.

Bu kisa alanlar, dogru kullanildiginda biriken kirginliklarin yerini merak, anlayis ve

yumusaklikla doldurabilir.

Kisacasi iletisim; zaman ayirmak, alan agmak, dikkat géstermek ve uygun ani
yakalamakla ilgidir. Cogu zaman (6zellikle iliski ilerledikge) bu anlar sizin onu

“"yaratmaniza” ihtiyag duyar.

Farkindalik Késesi

* Partnerinizle konusurken dikkat dagitan seyler neler oluyor?

+ Son ciddi konusmanizda fiziksel ve zihinsel olarak ne kadar
oradaydiniz?

+ Bugin 10 dakikaligina sadece birbirinize alan acabileceginiz

bir zaman yaratabilir misiniz?

www.psikoeksen.com
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Etkili iletisim Teknikleri

lyi bir iletisim yalnizca ne sdyledigimizle degil, nasil
soyledigimiz ve nasil dinledigimizle de sekillenir. Asagidaki
temel beceriler, partnerinizle kurdugunuz iletisimi daha

saghkl, daha duyarli ve yapici bir hale getirebilir.

4

1. “Ben” Dili Kullanimu

Tartisma sirasinda kullanilan dil, iliskide glivenli bir alan
olusup olusmayacagini biyik olctide belirler. “Sen zaten
hep boylesin!”, “Sen hi¢ anlamiyorsun!”, “Beni asla
dinlemiyorsun!” gibi cimleler, dogrudan suglayicidir ve
karsinizdaki kiside otomatik olarak savunma ve karsi atak

davranislarini tetikler.

Bunun yerine “Ben bu sekilde hissettim”, “Bunu yasayinca
kendimi dislanmis gibi hissediyorum”, “S6zin bana bodyle

gecti” gibi ifadeler:

» Kendi sorumlulugunuzu almanizi saglar,
» Karsinizdakini suclamak yerine duygunuzu paylasir,
+ Tartismada rolliniizi ve etkilenme biciminizi fark

etmenize yardimci olur.

Ayrica, niyet-sonug ayrimini yaparken “ben dili” kullanmak,
“sen beni kirmak istedin” gibi distinceler yerine “bunu
boyle deneyimledim” diyerek alginizi merkeze koymanizi

saglar.
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2. Dinleme

Bircok insan, iyi bir iletisimin temelini “kendini aciklamak”
sanir. Oysa pek ¢ok problem iyi bir konusmadan degil, iyi
bir dinlemeden gecerek ¢ozilir. Karsimizdaki kisiyi
gercekten dinledigimizde, onu kendi kafamizda
kurdugumuz halinden ctkarir ve oldugu haliyle duymaya

baslariz.

lyi bir dinleyicinin gérevi; duydugu icerigi geri yansitmak,
gerekirse tekrar teyit almak ve gercekten ayni anlami

paylasip paylasmadigimizdan emin olmaktir.

Genelde anlatinca hemen anlasilacagimizi, dinleyince de
otomatik olarak anlayacagimizi varsayariz. Oysa iletisim
hatalari dogaldir. Bazen tekrar tekrar dinlemek, sadece

cimleleri degil, arkasindaki duyguyu da duymaya calismak

gerekir.

>
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3. Onaylama

Onaylama, sikca “hak verme” ya da "ayni fikirde olma” ile
karistirilir. Ancak onaylama, karsinizdaki kisinin insan
olarak yasadigi duyguyu gecerli kilmak, “Boyle

hissetmen normal” diyebilmektir.

Sen bdyle hissettin, ¢linkii o anki deneyimin bunu tetikledi.

Bu senin gercegin ve ben bunu ciddiye aliyorum.

iki taraf farkl fikirlerde olabilir ama yine de birbirini
onaylayabilir. Bu sayede tartisma kutuplasmaz, duygular
ifade bulur ve taraflar ayni fikirde olmasalar da birbirlerine

sefkatle yaklasabilir.
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4. Kurgulama

Partnerinizle paylasmak istediginiz zor bir duygu ya da
konu varsa, onu oldugu gibi, filtresiz ve tepkisel bir sekilde
sunmak cogu zaman iletisimi tikar. iste tam burada

kurgulama devreye girer.

Kurgulama, duygularinizi ve distincelerinizi 6nce kendi
slizgecinizden gecirmeniz, gerekirse bunu zihninizde ya

da bir kagit Gzerinde 6nceden prova etmenizdir.
Bu hazirlik sayesinde:

* Hizlica gelen tepkisel climleleri ayiklayabilir,
* Gergek duygunuzu daha net anlayabilir,
« Tartismayi baslatirken karsi tarafin “diigmesine

basacak” ciimlelerden kaginabilirsiniz.
Boylece sadece konuya degil, nasil konusulacagina da

alan acarsiniz, bu da ¢ogu zaman konunun kendisinden

bile daha belirleyicidir.
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Romantik iliskiler, yasamin en derin ve déndstiiriicti deneyimlerinden biri olabilir. Ancak bu deneyim, cogu zaman
distindigumiizden daha karmasiktir; ¢linkd yalnizca bir baskasiyla degil, ayni zamanda kendimizle de ylizlesmemizi gerektirir. Bir
iliski icerisinde olmak, yasadigimiz hayati, deger yargilarimizi, kim oldugumuzu, kim olmak istedigimizi ve sosyal diinyadaki
yerimizi sik sik sorgulatir. Bu sorgulamalar yalnizca zihinsel degil, ayni zamanda duygusal ve davranissal diizeyde de kendini
gosterir. Romantik iliskiler, diger sosyal iliskilerden farkl olarak, her gece yanimizda yatan bir baska diinyayi -bir baska benligi-

hayatimiza, yatak odamiza, mahrem alanimiza dahil etmeyi icerir.

Bu yakinlik, arkadaslik iliskilerinden en belirgin sekilde ayristigi noktadir. Clinkl arkadaslarimizla genellikle siirekli ayni fiziksel
alanda bir arada bulunmamiz gerekmez. Onlara “cirkin” yanlarimizi gdstermekten ¢ekinmemize gerek kalmayabilir ama bunu
yapmamiz icin gereken yogunlukta bir temas da ¢ogu zaman olusmaz. Dolayisiyla ge¢misimizden gelen duygusal yikleri,
kirginliklar ya da ¢ozlilmemis meseleleri arkadas iliskilerimize tasimak o kadar miimkiin veya gerekli olmayabilir. Oysa romantik

bir iliskide bu ge¢mis yikler kacginilmaz sekilde ytizeye ¢ikar; ¢linkd yakinlik, savunmasizlikla el ele yurr.

Cift olmanin en temel zorluklarindan biri, iki ayri insanin tek bir hayata entegre olmaya calismasidir. Unutmayin; biz iki
ayn elmayiz. Kimse tek bir elmanin iki yarisi degildir. Bitlinlesebiliriz evet, hatta birlikte daha blytk bir anlam olusturabiliriz.
Ancak hicbir zaman birbirimizin aynisi olamayiz. Bunu kavramak ve i¢sellestirmek, iliskideki tim duygusal ve davranissal
dinamikleri dogru yere oturtmak acisindan temel bir adimdir. Bu farkindalikla birlikte, yasanan zorluklarin kacinilmaz oldugunu ve
ashinda gelisimin dogal bir parcasi oldugunu anlamak daha miimkin hale gelir. O zaman, adimlarimizi da daha bilingli ve giivenli

atabiliriz.

iliski kurmanin dogasinda var olan zorluklarin étesinde, dzellikle iliski ilerledikce unuttugumuz bazi insani gercekleri kendimize
hatirlatmamiz gerekir. Onceki deneyimlerimizden gelen yaralarla partnerimizin davranislarina olumsuz anlamlar yiikleyebiliriz;
peki ya kendi niyetlerimiz? Bazen 6fkemizin altinda, aslinda oldukca insani ve derin arzular yatar. Ancak bu arzular, ylizeydeki
tepkilerimizin ardinda gizlenir. Zamanla yasanan her tartisma, bu gériinmeyen bariyerlerin altinda ezilir ve iliskinin baslangicinda
elimizi uzattigimiz o insanla neden bir araya geldigimiz sorusu bulaniklasir. “Neden onunla birlikteyim?”, “Bu iliskiyi neden

surdirmek istiyorum?” sorular yerini, sadece catismanin agirligina birakir.

Oysa en derin kirllmalarimiz, en temel arzularimizi da iginde tasir. Tartismalar sirasinda vazgectigimiz, bastirdigimiz ya da
goérmezden geldigimiz bu arzular (sevgi, anlasiima, deger gérme, aidiyet) iliskinin gercek anahtaridir. Kendimize su sorulari
sormak bu yiizden énemlidir: “Bu insanla neden hala tartistyorum? Neden bir seyleri degistirmek, kendimi anlatmak, anlasiimak
istiyorum? Neden séyledigi bir séz beni bu kadar yaralyor?” Yeterince derine indiginizde, cevaplarin cogu benzer bir yere

¢ikacaktir: “Clinkd onu seviyorum.”, “Clinkii onunla mutlu olmak istiyorum.”, “Clinkl beni sevsin, anlasin, deger versin istiyorum.”,

“Clnkd onunla hayatimi paylagsmak istiyorum.”

Bu temel arzulara ulagsmalk, iliskiyi anlamlandirmak ve dénistiirmek icin ¢cok kiymetlidir. Tartismalarin ardindan, kendinize sik sik
su soruyu sormayi ihmal etmeyin: Bu ¢atismada gergekten neyin pesindeydim? Aslinda neye ihtiyacum vardi?

Evet, kendi hassasiyetlerimizi paylasmak ve kabul etmek zor olabilir. Ancak, yalnizca bu savunmasizligin icinden gegerek gergek
yakinliga ulasabiliriz. Kendi i¢ diinyamizi partnerimizle paylastik¢a, onun da bizimle birlikte blyiyebilecegini fark ederiz. Ve bu
farkindalik, belki de iki ayri insanin birlikte olusturabilecegi o daha buiylk, daha derin parcanin ne oldugunu anlamamiza yardimci

olur.
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Kapanis

Romantik iliskilerde zorluklarla bas etmek, catismayi yok etmeye calismak degildir. Hatta aksine
onu tanimak, anlamak ve birlikte blylimenin bir parcasi olarak kabul etmektir. Bu kitapgik
boyunca romantik iliskilerde yasanan zorluklari ve bu zorluklar nasil daha iyi
anlamlandirabilecegimizi, duygularimizi nasil okuyabilecegimizi ve iletisimimizi nasil daha

bilincli bir zemine tasiyabilecegimizi birlikte kesfettik.

iliskilerde saglikli iletisim, yalnizca 6grendigimiz teknikler ya da yapti§gimiz uygulamalarla sinirli
degildir. Baglanma bicimlerimiz, dustince kaliplarimiz, ge¢mis deneyimlerimiz ve diinyaya
bakisimiz, partnerimizle kurdugumuz bagi dogrudan etkiler. Bizi biz yapan ozellikleri
degistirmemize gerek yok ama onlarla daha sefkatli, daha farkinda ve daha bilingli bir iligki

kurmayi 6grenebiliriz. Bu kitapcik tam da bu yolda size eslik etmeyi amacladi.

Unutmayin, iliskide zorlanmak sizi "yetersiz” ya da "basarisiz” yapmaz. Aksine, duygularinizi fark
etmek, onlari anlamaya calismak ve partnerinize empatiyle yaklasmak en glglu iligki
becerilerindendir. Burada yer alan bilgiler ve uygulamalar yalnizca anlk ¢ézamler degil, iliskinizi

uzun vadede donustuirebilecek kigik ama gl¢li adimlar sunuyor.
Umariz ki bu kaynak, ihtiya¢ duydugunuz bir anda size rehberlik eder; belki bir tartismada
durup dustinmenizi saglar, belki de kendinizi ve partnerinizi yeni bir gézle gérmenize yardimci

olur. Cunku Psikoeksen olarak biz inaniyoruz ki, bilgi herkes icin erisilebilir oldugunda ve

yasama gegirildiginde gercek anlamini bulur.
Sevgilerimizle,

Psikoeksen Ekibi

=N

PSIiKOEZKSEN

N
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