W liski
iliskinin strprizi:

O 'nun arkadaslar:

lliskiye baslarken aldigimiz sevgili paketinin icinde karsimizdaki
kisinin ge¢cmiste kurdugu ve bugiine dek getirdigi arkadasliklari da
yer aliyor. Bunun bir sorun oldugunu diisiinliyorsaniz bu yaziyi
okuduktan sonra bir kez daha degerlendirin.
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ogu insan uzun bir sdre “iyi iliski"nin
hayalini kuruyor. O kisiyi bulabilmek
icin yeni insanlarla tanisiyor. Yeni
tanisilan bu insanlardan bazilariyla
tekrar gorismek isteniyor. Bunlarin
icinden yalnizca birkagi bir iliski
yasamayi denemeye deger gdriliyor
ve iliski bashyor. Ciftler ilk randevulara
heyecanla hazirlanip, iliskilerinin
temellerini saglamlastirmak igin 6zenli adimlar atiyor.
Zamanla partnerin diinyasina daha ¢ok girdikge onun
arkadaslari ve ailesi ile de iliskiler kuruluyor. Bu kisilerle
iyi iliskiler kurup yuriatmek ¢ift iliskisi i¢in bir tlr kaynak
olusturup iliskiyi kuvvetlendirebilirken; buralarda
yasanan sorunlar iliskide astimasi gligmus gibi gdziiken
problemlere neden olabiliyor.
Kadin ya da erkek, pek ¢ok kisi sevgilisini arkadaslari ve
ailesi ile tanistirmak icin iliskinin iyi gittigini hissettigi bir
zamani beklemeyi tercih edebiliyor. iliski bdyle anlamii
adimlar atilacak kadar ilerlemisken ne oluyor da onun
arkadaslari ile sorunlar yasanabiliyor ve bunlar iliskimizi
tehdit eden hatta sona gétiren krizler haline gelebiliyor?
Sorularin yanitlarini ve daha fazlasini Davranis Bilimleri
Enstittsi’nden Uzman Klinik Psikolog Zeynep Zat anlatti.

Bir iliskide hangi arkadaslar sorun haline gelebiliyor?
Bekarlik giinlerinden kalma bir aliskanlik olarak siklikla
sevgqilinizi disarida icki igmeye ve bar bar gezmeye
davet eden yakin hemcins arkadaslar, iliskide sorun
haline gelebiliyor. Bazi kalabalik ve kemiklesmis arkadas
grubu “yeni gelen"i aralarina almak istemeyebiliyor.
Yillardir hayatinda olan arkadaslar bu yeni gelene sicak
bakmayarak, dolayli ve direkt olarak farkl yollarla bu
yeni iliskiye miidahale edebiliyor; arkadas yorumlari gift
iliskisini mutsuz ya da tedirgin edebiliyor. Ote yandan,
bazen durum daha karmasik hale
gelebiliyor ve yeni sevgili karsisindaki
kisinin yakin arkadasina bilerek ve
isteyerek zarar verebiliyor. Ancak
arastirmalar ve deneyim gosteriyor ki,
tlkemizde ve yurt disinda genellikle,
erkek arkadasin yakin kiz arkadasi
veya kiz arkadasin yakin erkek
arkadas! iliskinin bir déneminde
{izerinde konusulmasi gereken bir
sorun olarak ¢ift terapisi seanslarina
yansiyabiliyor. Bir diger agidan, siz
ortaya ¢ikana kadar sevagilinizle

sik¢a vakit gegiren Kisiler ile problem
yasama ihtimali digerlerine gore daha
ylksek gézukiyor.

Peki, tiim bunlari nasil yénetecegiz?
Arkadaslarinin sevdiginiz kisinin

yillar i¢inde edindigi ve hayatinda
tutmaya devam etmek icin belirli
sebepler gordiigu kisiler oldugunu
kendinize hatirlatmaniz gerekiyor.
Sizin de onlarla ortak pek ¢cok yoniniiz

Partnerinize sizi
rahatsiz eden seyleri
net ve acik sekilde
nedenleri ile birlikte
anlatin, spesifik olun.
“Ondan hoslanmadim
iste, bilmiyorum,
ben hissederim”
gibi ciimleler pek
de kabul edilebilir
goziikmeyebiliyor.
Sorunu ¢cézmek
istediginizi
gostermeniz,
iliskinizin yararina
olacaktir.

BUNLARI YAPMAYIN!

» Sevgilinize bu konudaki sikintinizi
anlatirken onu suglayan bir dil kullanmayn.
» Tehdit edici olmayn.

» Sevgiliniz ile bu konuyu gece, fiziksel
yakinlasmalariniz sirasinda ya da gergin bir
konugma sirasinda konusmayin.

» Kiskanglik yapmayin.

» Kendinizi onun arkadaglan ile kiyaslamayin
ve ona da boyle hissettirmeyin.

» Ayni seyi ona yasatma planlari yapmayin.
» Bu konuyu ondan 6nce onun arkadaslan ile
paylagmayin.

» Konuyu tekrar tekrar giindeme getirmeyin.
» Net olun, koydugunuz kurallart bozmayn.
» Belirli kisiler tizerinde takilip kalmayin.

olabileceqini, sizin de onlardan hoslanabileceginizi, ortak
seyler yakalayabileceginizi ve arkadaslik kurabilme
sansiniz oldugunu unutmayin.

Ciftler sevgililerinin arkadaslari ile iyi iliskiler kurmasini
temenni ederler. Kliclk gibi gdzikebilen ancak onun

icin kiymetli olan her adim bu iliskiye deger katar.
Baslangicta onun arkadaslariyla iyi iliskiler kurmak

icin yapacaginiz girisimler de sizin sadece onun igin
yaptiklarinizin géstergelerinden biridir. Dolayisiyla,
sevgilinizin arkadaslarini tanimak icin mutlaka onlara
sans verin. Bunun da yolu onlarla
vakit gegirmekten gegiyor. Sevgilinize
arkadaslari ile bulusmak igin uygun bir
plan yapmay: teklif edebileceginiz gibi
onlar sizi davet ettiklerinde bulusmaya
katiimaya 6zen gostererek de bunu
yapabilirsiniz.

Bu bir araya gelislerde neler
yasandigi, kimde nasil hisler biraktig
onemli. Bu bulusmada digerlerine
mesafeli durmak yerine kendiniz

gibi olun. Degerlendirilme kaygisini,
anlasacak miyiz sorusunu, varsa
gecmisten gelen olumsuz bakis
acinizi kenara birakarak; onlari
gozlemleyebilirsiniz, tamimaya
calisabilirsiniz; nelere gillyorlar,
birbirlerine nasil davraniyorlar...

Her zamanki dogal halinizde onlarla
sohbet edebilirsiniz. Boylece
sevaqilinizin onlarla iliskisinin
seviyesini yakindan gérmus, onlar
hakkinda birebir fikir edinmis ve
kendinizi tanitmis olabilirsiniz.
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Yine de olmaz, olamazsa?

isler bdyle iyi gidebilecekken kiigiiciik ama anlamli
hareketler ile iliskiler bir anda tatsiz hale gelebiliyor.
Baz ¢giftler sevaqilisinin bir ya da birka¢ arkadasindan
hoslanmadigini ifade edebiliyor. Arkadas bulusmalari
icinde gecgen ve karsi tarafin olumsuz algilayabileceqi
sOz, bakis, espri ya da beden dilinin iliskilerde tamiri

gii¢ sorunlara yol acabildigini biliyoruz. Terapi odasina,
isleri bir adim daha ileri gétiirlp, kasith olarak yeni
sevgiliye zarar veren arkadaslardan dogan sorunlarin
ortadan kalkmasi igin gelen ciftler de gorebiliyoruz.
Boyle durumlarda yukaridaki adimlar ne kadar uygulansa
da karsidan gelen art niyetli tavirlar, kurulmak Gzere
olan iyi iliskinin temeline yikici darbeler getirebiliyor.
Sevgiliniz ile iliskinizi daha iyi bir yere gétlirmeye
cahsirken attiqiniz adimlar sirasinda bu ve benzeri
deneyimler ayaginiza dolanan engeller haline gelebiliyor.
Kot haber, bu durum ilerleyen zamanlarda iliskinin zayif
taraflarindan biri haline gelip, ayrihgi kolaylastiran bir
faktor olarak rol oynayabiliyor. Arastirmalar, bu siregleri
iyi yénetemeyen ¢iftlerin iliskilerine dair olumsuz algilar

KENDINIZI TEST EDIN

Siz ve sevgiliniz sunlan kendi icinizde
degerlendirebilirsiniz:

» lyi iligki’yi bulmak ve yiiriitmek mi, sevgilinizin
arkadaslanniz ile iligkisi mi daha énemli bir yerde?
» Eger istemeden boyle bir seye sebep oldugunuzu
ogrenseydiniz, o boyle bir sorun yasadiginda siz
onun mutlulugu ve durumu kolaylagtirmak icin neler
yapardimz?

» Arkadaglarinizin, sevgilileri ile sizinle ilgili bir
sorun yasamalarini ister miydiniz? Buna sebep
olacak herhangi bir harekette bulunur muydunuz?
Bilerek ya da bilmeyerek onun sevgilisi ile isleri
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gelistirebildigini gosteriyor.

Cift olarak yapilabilecek olumlu seylerden biri; bu
deneyim ile ilgili ihntiyaglarinizi karsinizdaki kisiye net
olarak anlatmak, bu sorunun ¢ézilmesi ve buradaki
ihtiyaglarin karsilanmasi i¢in birlikte adimlar atmak.

Ona nasil sdyleyecegiz?

Gergin oldugunuz bir tartismanin orta yerinde degil,
sakin oldugunuz, birbirinizi duyabildiginiz rahat bir
zamanda bu konuyu paylasmayi tercih edebilirsiniz.
Ofkenizin veya kirginligimizin tesiri altinda kalmadan,
mantikli ve net olarak kendinizi ifade edebileceginiz
zamani tercih edebilirsiniz.

Saglikh ¢6zim yollarindan biri, sevgilinizin kirginliginiza
duyarl davranmasi ve bunun giderilmesi i¢in adim
atmasi. Sizleri bir sekilde iletisime gegirerek sorunun
ortadan kaldiriimasini saglamasi, herkese rahat bir
nefes aldirabilir. EGer rahatsizligin bir yanls anlamadan
kaynaklandigi anlasilirsa, iliskilerdeki sikintilar ve
huzursuzluklar uzamadan toparlanip hayata devam
edilebilir. EGer bu bir sebeple olamiyorsa, ¢ift bu

krizi nasil ydénetecedi konusunda danismanlik alabilir.
Bundan sonraki stregte giftler, bu arkadas(lar) ile gift
olarak mi tek basina mi gériisecek; ne siklikla bir araya
gelecekler sorulari, Gzerinde konusularak, diizenleme
yapiimasi gereken konular. Ciftlerin bu konuda ortaklasa
getirdikleri kurala uymalari gerekiyor; aksi takdirde
ciftlerin birbirine duydugu gliven sarsilabilir.

Bu noktada, karsinizdaki insanin sosyal yasamini
kisitlayan kisi konumunda olmamaniz 6nemli. Unutmayin
ki, amag onun arkadasini bir daha gérmemesi deqil, sizin
rahatsiz oldugunuz seyin ortadan kalkmasi. Yani ¢6zim
bulabilmek... Bu yiizden konusmanin odaginin kaymasini
engelleyin.

Neden onlarla gorismesini istemiyoruz?

Cift iliskisinin taniminda, iki kisi arasinda duygusal ve
fiziksel paylasimdan bahsederiz. Ciftler birbirleriyle
fiziksel ve duygusal paylasimlarda bulunmayi ister ve
beklerler. Kendi hayatlarinda olanlari sevdikleri kisiye

giiclestiren olur muydunuz?

Vereceginiz cevaplar, sevgiliniz ve siz, arkadaslari

ile yasadigimz bu sorunun ¢oziimii i¢in rahathkla
Kullanabilirsiniz. Arkadaglarimzin sevgilileriyle
iliskilerini koruyan adimlar atardim, diyorsaniz,
arkadaslardan da bu iliski icin ayni adimlar istenebilir.
Gelen ya da gelmeyen cevap zaten size ve sevgilinize

bir sey soyleyecektir. Sorunun ¢oziilmesinin éntindeki

engelin sevgiliniz mi arkadaslarn mi oldugunu
ayrit etmek 6nemli! Sorun ¢abalara ragmen yine de
¢Oziilemivorsa, iliskinizi gozden gecirmenin vakti

gelmis olabilir!




Unutmayin ki, sevgilinizin sizinle olana kadar pek

cok sey paylastig1 arkadasi hakkinda olumsuz bir sey
soyleyeceksiniz. Bu karsinizdaki kisinin otomatik

olarak savunmaya ge¢cmesine sebep olabilir. Dolayisiyla
konusmanizi sorun yasadiginiz Kisinin kisiligi ile ilgili degil,
size olan davranislar ile sinirl tutun. Olumsuz ve suclayici
ifadeler kullanmamaya 6zen gosterin. Siz bunlara dikkat
ederek, sizi rahatsiz eden noktalar paylastiktan sonrasi

biiyiik olciide sevgilinize kaliyor.

anlatirken, onun anlatacaklarini da dinlemek ve ona
destek olmak isterler. Ancak ¢iftlerden biri bu paylasimi
sevgilisi yerine baska bir arkadas! ile yapmaya devam
etmeyi tercih ettiginde, karsidaki Kiside yetersizlik hissi
uyandirabilir. Konu, “Sevagilim arkadas! ile bulustudan
¢ikip, “Birbirimizin bu iliskideki ihtiyaglarini yeterince iyi
karsilayabiliyor muyuz, aramizdaki samimiyetin boyutu
nedir?"i sorgulamaya dénusebiliyor. Dolayisiyla ¢iftin
iliskisine zarar getiren bir alan dogabiliyor ve sorundan
uzak durmak istenebiliyor. Kiskanglik da bir diger neden
olabiliyor.

Sevgilimizin arkadaslari ile vakit gecirmeyi istemesini
kabullenmek neden zor? X

Sevgilinin sizin istemediginiz arkadas! ile goriismesine
tepkinizi sizin nasil yasadiginiz belirliyor. Bu konuda
¢ozimsiz kaldiginda arkadaslari ile her gériismenin
oncesi veya sonrasi krize dénusebiliyor. Clinki ¢ogu
zaman esler, “Ben tercih edilmeyen, 8nemsiz, degersiz
kisiyim" duygusu yasayabiliyor. iliskideki kendilik algilari
zedelenebiliyor ve degersiz hissetmeye baslayabiliyorlar.
Boyle hissettirildigi anlar da, ani aglarimiz igindeki

yerini bir travma olarak alabiliyor. Dolayisiyla kisi i¢in

bu durumu kontrol etmek glglesiyor. Travmalar icin
terapi destegi alinabilir ve bu sorunlarin ¢ézimiine

katki saglanabilir. “Kiskanglik krizine giriyorum” gibi bir
hissiyatiniz varsa ve bunu sevgilinize yansitiyorsaniz,
hemen bunu yapmayi kesin ve 6zguven ile ilgili bir
uzmandan destek alin.

Peki kim hakh?

Cift iliskisindeki pek ¢ok konu gibi buna da hakl/ haksiz
cergevesinden bakmak ¢ok saglikli degil. “Arkadaslarinla
gorismeni istememekte hakliyim!” demek, “Sen onlarla
gorismekte haksizsin” veya “Onlarla gérismeye

hakkin yok" anlamina da gelebilir. Bu da ¢ok anlasilir
degil. Dolayisiyla, bu konuya hak hukuk meselesi olarak
bakmamalisiniz.

Onun arkadaslari ile kosulsuz olarak iyi iliski
ylriitmek zorunda miy1z?

Esinizin veya sevgilinizin tim arkadaslari ile ¢ok
yakin iliski kurmak ya da onlari cok sevmek gibi bir
zorunlulugunuz yok. Unutmayin, sevmenin ve iyi
iliski kurmanin spontan bir yani bunuyor. Ancak onun

SON SOZ

“lyi bir iligki bulmak, kurmak ve yiiriitmek zor
zanaat!” diyen Uzman Klinik Psikolog Zeynep Zat,
konuyu su sdzlerle tamamhyor: “Cift iligkisi biiytik
bir seyden degil, sayisiz kiigiik seyin birlesiminden
olusuyor. Iligkide iyi giden diger alanlan g6z arch
etmeyin! Diger arkadaglar ile kurulan iyi iligkileri
takdir edin! Bu sorun kargisinda en az bes tane iyi
giden sey bulup birbirinize tegekkiir edebilirsiniz.
‘Beni dinledigin i¢in, sorunu diigtindtigiin igin,
gozmeye ¢ahstigin igin, sabirh oldugun ve konugmayi
kesmedigin igin tegekkiir ederim, sevgilim’ gibi...

Bu gibi olaylar ciftlerin beraber sorun gozebilme
becerisini artirmaya da yardima olabiliyor. Dolaysi ile
iyi bir yere getirdiginiz iligkiye dajr inancimz {iglincti
kisilerin sebep oldugu bir sey yiiziinden kaybetmek
isten bile degil. Bu gukura diismemek icin dikkatli
olun ve sagduyunuzu kaybetmeyin. Soruna degil,
¢oziimiine odaklamn. Yeni bir ‘iyi iligki” aramaya
¢ikmadan kendinizi, sevgilinizi ve yagananlan gimdi
bir kez daha degerlendirin. Yapmadigmz bir seyler
oldugunu fark ederseniz (terapiye gitmek, yukandaki
maddeleri degerlendirmek, yapilmamas: gerekenleri
yapmak gibi) hala bu iligki igin bir seyler yapabilme
sansiniz var, tiim inancimizi kaybetmek icin heniiz
erken demektir!

arkadaslari ile iyi iliskiler kurmak ona, size ve iliskinize iyi
gelmesi agisindan kiymetli.

Onun arkadaslari ile iliskilerimizi nasil dengede
tutabiliriz?

Arkadaslarinin dogum gund, yil donimd gibi 6zel
gulnlerinde telefon etmek ya da bir araya gelmek onlarin
yaninda oldugunuzu goésteriyor. Sevgiliniz ile bas basa
yapmak zorunda olmadiginiz etkinliklerde, arkadaslarini
da size katilmalari icin davet edebilirsiniz. Bowling
oynamak, sinemaya gitmek gibi... Ayrica, arkadaslarla
ortak zevkler varsa birlikte plan yapilabilir; mizik
festivaline ya da konsere gitmek, mangal yapmak, kutu
oyunlari oynamak, gece disari ¢ikmak gibi...
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