Her iliskide inigli cikisl
donemler olabilir. Onemli
olan, yasanan sorunlarda
geri doniisil olmayan
sozler ve hareketlerle,
belki de incir cekirdegini
doldurmayacak
sebeplerden bir
birlikteligin bitmesine yol
acmamak...

Aysegiil Uyanik Ornekal




iftler terapiye
basvurdugunda en sik
duyulan ciimleler “Esimle
eskisi kadar cok vakit
gecirmiyoruz”, “Birlikte
hicbir sey paylasmiyoruz”,
“Ayni evde iki yabanci
olduk”, “Cinsel hayatimiz
cok kotii”, “Sanki beni hi¢ duymuyor,
ne sdylesem ona ulagsamiyor gibi
hissediyorum”, “Tek ortak noktamiz
cocuklar oldu. Bas basa hicbir sey
yapmiyoruz”, “Cok fazla tartistyoruz ve
hi¢bir sekilde uzlasamiyoruz” “Esim ¢ok
degisti, artik benimle hig ilgilenmiyor”
oluyor. Ancak ne olursa olsun bunlarin
hi¢biri tek basina iliskinin bittigini ya
da bitecegini gostermek icin yeterli
olmuyor. Bu olumsuzluklarin bazilari
iliski tizerinde yikici etkiye sahip
olabilse de, bazilari sanildig1 kadar
olumsuz etki etmiyor. Davranis Bilimleri
Enstitiisi'nden Uzman Psikolog, Cift ve
Aile Terapisti inci Canogullari, bu tiir
konularda 6nemli ¢calismalari bulunan
John Gottman'in iligki laboratuvarinda
yaptig1 aragtirmalar sonucu, tartisan bir
cifti 10 dakika gozlemleyerek bosanip
bosanmayacaklarini tahmin edebilecegini
soyliiyor. Hem de yiizde 91 dogru oranda!
Peki bu miimkiin mii? Dr. Gottman bir
iliskinin bitip bitmedigini anlamak icin
nelere bakiyor? Uzm. Psk. Canogullar,
Gottman’in “Mahgerin Dort Athisi” olarak
isimlendirdigi, iligkilere en fazla zarar veren
yanliglar1 Formsanté okurlart icin anlatti.

“Sen her zaman...” ya da “Sen hicbir
zaman...” diye baslayan ctimleler sikayet
degil, suclama iceriyor. Sikayet ve suclama
arasindaki fark biiyiik 6nem tasiyor. Bu
nedenle tartismalarda ikisini ayirmak
gerekiyor. Sikayet su sekilde olabilir:
“Aksamlari eve geldigimizde benimle
konusmaman beni c¢ok tiziiyor.”

Bu ciimle karsimizdaki kisi ile ilgili
herhangi bir suclama icermiyor. Ancak
suclama iceren climleler, problemi
konusmak icin sert bir baslangic oluyor.
Negatif duygular uyandirarak karsimizdaki
kisinin 6fkelenmesine yol actyor. Suclama
dogal olarak savunmay1 doguruyor.
Partnerinizi suclamaya basladiginizda ise o
da kendini savunmaya bashyor.

Herhangi bir saldiriya maruz kaldiginda
kisi kendini savunmaya baghyor. Bunu da
yaptig1 hatay1 kabul etmeyerek, aksine
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“iSTER KADIN iSTER ERKEK OLSUN, KONUSMAYI

=

YAPAN KiSiNiN PARTNERINI KIRICI, ASAGILAYICI,
GURURUNU iNcCiTicl KONUSMALARDAN KACINMASI
GEREKIYOR. BUNU E-POSTA, KISA MESAJ GiBi
YOLLAR YERINE YUZ YUZE YAPMAK HEM ILISKIYE
HEM DE KARSIMIZDAKi KiSiYE VERDIGIMiZ DEGERI

GOSTERIYOR””

karsisindaki kisinin, bu hatay1 yapmasina
engel olmadig i¢in onu suclayarak
yapiyor. Bu durum, kars: tarafin da kendini
savunmasina yol agiyor. Yasananlarin
sorunun ¢oziimlenmesine hicbir sekilde
katkis1 olmadig gibi, icinde bulunulan
durumu daha da kotiilestiriyor.

Bu durum, tartismalar sirasinda
karsimizdaki kisiyle dalga ge¢me, alay
etme, kiiciik diisiirme gibi sozler ve bunlara
uygun beden hareketlerini igeriyor. Ayrica
gozleri devirme, kii¢iimseyerek bakma gibi
bazi mimikler icinde bulunulan durumu
daha da kétiilestiriyor. Hal boyle olunca
asagilandiginy, kiiciik diistirtildiigtini
diisiinen taraf icin problemle ilgili
konusmak ve ¢ozlim aramak imkansiz

hale geliyor. Bu durumda ya ortamu terk
ediyor ya da iletisimi kesiyor. Bosanmanin
en 6nemli belirleyicisi de bu oluyor. Mutlu
evliliklerde asagilama ya da hor gérmenin
neredeyse sifir oldugu biliniyor.

ILK YEDI YILA DIKKAT!

John Gottman ile Robert
Levenson tarafindan yapilan
ve 14 yil siiren aragtirmanin

sonuglarina gore evliliklerinin
ilk yedi yilinda boganan
ciftlerde suclama, savunma,
duvar 6rme ve asagilama-hor
gormeye daha fazla rastlaniyor.
llerleyen yillarda ise ayrilan
ciftler en cok duygusal olarak
bir bagin olmamasi, dzellikle
tartisma sirasinda olumlu
herhangi bir duygunun
gosterilememesi nedeniyle
bosanma karari aliyor.
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[iliski]

NEVI,NASIL.
SOYLEDIGINIZ ONEMLI
Partnerlerden biri tek tarafli ayniik
karan aldiginda bunu karsl tarafa

nasil sdyleyecedi 6nem tasiyor.
Uzman Psikolog Inci Canogullan,
bunu konusabilmenin iki taraf icin de
¢ok kolay olmayacagini belirterek,
sunlan soyllyor: "Bu yluzden ayrilik
karannin aciklandigi konusmanin
mumkin olabilecek en iyi sekilde
yapiimasini saglamak ve bu konuda
baz seylere dikkat etmek gerekiyor.
Oncelikle ister kadin ister erkek olsun,
konusmay! yapan kisinin partnerini
kinci, asagilayici, gururunu incitici
konusmalardan kaginmasi gerekiyor.
Bunu e-posta, kisa mesaj gibi yollar
yerine yuz yuze yapmak hem iliskiye
hem de karsimizdaki kisiye verdigimiz
degderi gosteriyor. Kars! taraf iliskiyi
bitirmek isteyen partnerden bu karan
almasina yol agan nedenleri duymak
isteyebiliyor. Bu nedenle acik ve net

bir konusma yapmak gerekiyor. Mesleki
deneyimlerimden edindigim izienimlere

gore esler zaten bu noktaya gelene
kadar iliskilerinde oldukca yipratici
donemler gecirmis oluyor. Dolayisiyla
birbirlerini daha fazla Gzmemek,
kirmamak adina baz! seyleri acikca
konusmaktan ¢ekinebiliyor. Ancak
bu, durumu kolaylastirmaktan ziyade
kisinin diger tarafi tatmin etmeyen

aclklamalar yapmasing, dolayisiyla daha

fazla kirmasina sebep oluyor. Yani
aslinda olmasindan kaginilan durum
gerceklesiyor.”

Bazen de aynimak istedigini sdyleyen

taraf, belki partnerini tizmek istemedidi

icin belki de farkh nedenlerie iliskiye
bir sans verme karari alabiliyor.

Boyle durumlarda ciftler sorunlanni
¢ozup, iliskilerine kaldiklan yerden
devam edebiliyor. Ancak bazen

bu stirecte sorunlan ¢ozmekten
ziyade, hicbir sekilde konusamayacak,
iletisim kuramayacak duruma da
gelinebiliyor. Hatta bazen ¢cozimin
ne oldugu hakkinda fikir birligine dahi
varlamiyor. Bu gibi durumlarda ¢ézim
icin olusturulabilecek tek bir formdil
olmadigini befirten Uzman Psikolog
Canogullari, "Her iliskinin kendi icinde
farkli dinamikleri var. Dolayisiyla ciftler
bir uzmandan yardim alarak, kendileri
icin en dogru sonucun ne olacagina
karar verebiliyor” diyor.
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= DUVAR ORME

Bu durumda partnerlerden biri, daha

cok da dinleyici olan taraf, iletisimi

kesip, cogunlukla da ortamu terk

ediyor. Karsimizdaki kisiyi gercekten
dinledigimizde bunu beden dilimizle, yiiz
ifadelerimizle ve verdigimiz tepkilerle belli
ediyoruz. Ancak duvar 6ren taraf bunlardan
hicbirini yapmuyor. Gottman’a gére erkekler
bunu kadinlardan daha fazla yapiyor ve
oran yiizde 85’ bulunuyor. Bu yiizden
Gottman bunu yapanin bir kadin olmasi
halinde yasanilan durumun bosanmanin
habercisi olabildigini belirtiyor. Erkek
duvar drdiigtinde bu durum kadin icin cok
tiziicii oluyor ve konuyu uzatma egilimini
artirtyor. Dolayisiyla erkek bu davranisi

konuyu bitirmek i¢in yapsa da sonugta tam
tersine dontiyor.

=> SORUN FARK EDILMiYOR

Bazi ciftlerde “Mahserin Dort Atlis1”

olarak adlandirilan davranislarin hicbirine
rastlanmiyor. Uzman Psikolog Canogullari,
eslerin bir uzmana basvurdugunda her
seyin yolunda oldugunu belirttiklerini
soyleyerek, “Tam da bu sebepten otiirii
neden cift terapisine geldiklerini kendileri
de tam olarak bilemiyor. Dolayisiyla
burada herhangi bir olumsuzluk olmamast,
problem yokmus gibi davranmaya

yol acabiliyor. Ancak bir sorun olmasi

icin mutlaka olumsuzluk yasanmasi
gerekmiyor. iliskide olumlu bir duygunun



eksikligi de problem yaratabiliyor. Bu,
ciftlerin arasinda herhangi bir duygusal
bagin olmamasi anlamina geliyor. S6z
konusu gruba dahil olan ciftler birbiriyle
sakalasmiyor, espri yapmiyor, herhangi bir
sevgi ve sefkat gostermiyor, hatta birinin
digerine ilgisi dahi kalmiyor” diyor.

=> DEPRESYONA YOL ACABILIYO

Uzman Psikolog Canogullari,
damisanlarindan edindigi tecriibelere gore
iliskilerinde mutsuz olan ve sorunlarini
konusamayan ciftlerin cogunlukla
kendilerini kapana kisiimus, bogulacak
gibi caresiz hissettigini belirterek, “Bazi
kisiler bu durumda uzaklasmay tercih
edebiliyor. Bu durumda duvar 6rtip,

partneriyle iletisimi kestiginde yasanilanlar
kars: tarafin 6fkelenmesine ve en ufak

bir seyde bile 6fke patlamasi yasamasina
sebep olabiliyor. Alan Teo ve arkadaglari
tarafindan yaslari 25-75 arasinda degisen,
yaklasik bes bin kisiyle yapilan ve 10 yil
boyunca takipleri siiren bir aragtirmanin
sonuclarina gore; kisinin esi, ailesi ya

da arkadaglar ile olan iliskisinin kalitesi
gelecekte depresyon yasama ihtimalini
belirliyor. Aragtirmada, iligkilerini pozitif
ve destekleyici olarak degerlendiren

15 kisiden sadece birinin 10 y1l icinde
depresyon yasadigy; iliskilerini zayif

ve diisiik kaliteli olarak degerlendiren
kisilerde ise ayn1 durumun yedide bir
oraninda oldugu goriildiigii ortaya
konuyor” diyor.

YASAYANI.AR ‘.,m——w—J

Ayrilmak istiyor ama...
"Sekiz yillik iliskimin ardindan, bes ay gibi kisa
bir stirede onunla evienmeye karar verdik.
llk zamanlar her sey ¢ok guzel gidiyordu.
Eksik kalan flort evremizi eviiyken yasadik
desem yalan olmaz. Romantik yemekler,
seyahatler, hediyeler derken kendimi peri
masalinda gibi hissetmeye bagladim. Ama
bir stire sonra o romantik adam gitti, yerine
her yaptigima sdylenen, bazen benimle

hi¢ konusmayan, baz aksamlar da eve
ugramayan biri geldi. Neden boyle oldugunu
anlamaya calistyor ama bir turld istedigim
cevaplar alamiyordum. Adeta onunla
arama duvar ordu. Yaklagik dort ay boyle
devam ettikten sonra bir aksam telefon
konusmasini duydum. Duydum diyorum
clinkl uyuyordum ve tam o sirada su igmek
icin uyandim. Duyduklanma inanamadim.
Meger esim de benim gibi gok uzun stren
iliskisini bir inat ugruna bitirmis. Benimle
tanistiktan sonra da birlikteligimizin eviilige
gitmesi onu mutlu etmis. Fakat bir stredir
eski sevgilisiyle yeniden goérismeye baglamis
ve bunu bana soyleyemedidi icin bezdirme
taktigiyle benden ayriimaya Galiglyormus.
Ama ona bu zevki tattirmayacagim. Ne
yaparsa yapsin, ancak ben istersem ondan
aynlacagim. DUrist olsa bunu yapmazdim
ama artik dizginler benim elimde..”

Buket D.

Busdagmun

goriinmeyen yusii

"Esimle ¢ift terapisine gidiyoruz. Aslinda
neden gittigimizi ilk zamanlarda biz de
bilmiyorduk. Cnk( gorinurde higbir
sorunumuz yoktu. Hatta bize bunu éneren
arkadasima da epey cikismistim, herkesi
kendin gibi zannediyorsun diye. Meger

bir bildigi varmis! Biz disaridan ¢ok mutlu

ve uyumlu géranen bir giftiz. Arkadas
cevremizin 6rnek gosterecedi tarden...
Ama terapistimizle gorismeye bagladikga
aslinda birbirimize rol yaptigimizi, ok fazla
sorunumuz oldugunu fark ettik. Uglnci
seanstan ¢ikip eve dondugumuizde Oyle bir
kavga ettik ki ben birkag gun evi terk ettim.
Ciddi ciddi ayrimay distnerek, bir avukatla
dahi gorusttm. Sonrasinda iliskimize bir sans
daha tanimaya karar verdik. Simdilik her sey
yolunda gdztkuyor. Kucagimizdaki bomba
patlamadan ¢ozim bulmus olmaktan ¢ok
mutluyum.”

OzlemT.
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