BU TAVSIYELERLE OMUR
BOYU “SEVGILI” KALIN!

26 yildir psikolojik terapi birikimiyle hizmet veren DBE Davranis Bilimleri Enstitisi’nden
Uzman Psikolog Zeynep Zat, Sevgililer Gini’ne iliskilerinde problemlerini ¢dzerek girmek
ya da bir 6mir “sevgili” kalmak isteyenlere ¢ok dzel ipuglari veriyor...

5 adimda iligkinizi
giiclendirin!

'Uzman Psikolog Zeynep Zat,
giftlerin glinde 2 ile 20 dakika
arasi degisen araliklarla, haftada
toplam 5 saat ayirarak iligkilerine
yenilenme getirebileceklerini de
ifade ediyor. Zeynep Zat, ciftlerin.
glivensizlik, hor gérme yerine sev-
gi, sevkat ve takdir duygusunun
tatminini hayatlarina ve iligkilerine
gekebileceklerini, her giin sadece
5 dakika ayirarak stirekli sevgili
kalma yolunda énemli bir adim

atabileceklerini ekleyerek ciftlere
su 6nerilerde bulunuyor:

Begendiklerini dile

getirme ve takdir: Maalesef
sevgi ve hayranlik kinlgandir. Ba-
zen ciftler kendilerini, birbirilerinin
kisilikleri ya da davraniglarindaki
kusurlanni elestirmeye kapti-
rabilirler. Ancak hor gérmenin
panzehiri sevgi ve hayranhktir.
Partneriniz ile onu neden sevdigi-
niz {izerine bir konusma vaparak
baglayabilirsiniz.

Bir ¢iftin birbirine verebilecegi

en biyiik armagan tanindigini

ve anlagildigini hissetme keyfidir.
Kendinizi ve birbirinizi tanimak bir
ilk adimdir, buradan edinilen bilgi-
lerle birbirinize olan sevginizi ve
birbirinizin bedendiginiz ézellikle-
rini séyleyebilirsiniz. Siire: Glinde
5 dakika, 7 ig ginti Toplam: 35
dakika!

Sefkat: Gunliik yasamin sikinti
ve telagi igcinde partnerinize kendi-
sine deger verdiginizi bildirmeniz
kiymetlidir.Ornegin; “Islerin yo-
gunlugu yiiziinden yakin arkadas-
larimi goktandir ihmal ettim.” diye
vakinan partnerinize “Oncelikleri-
ni belirleyemeyen sensin.” demek
yerine ¢oziimiin bir pargasi olma-
ya gontillii oldugunuzu gostermek
icin “Hafta sonu hep beraber
bir plan yapmay: ister misin?”
diyebilmek, uzaklagmak yerine
yakinlagmayi segmek olacaktur.
Birlikte oldugunuz zamanlarda
birbiriniz ile fiziksel ve duygusal
temas halinde olmaniz 6nemlidir.
Siire: Giinde 5 dakika, 7 ig gunt
Toplam: 35 dakika!

Aymliklar: Sabah giine bagla-
madan énce, o gin neler yapa-
ca@mniz partneriniz ile paylasa-
bilirsiniz. Onun yapacaklarini da
ogrenmelisiniz. Bunu kars tarafi
sorgulamak ya da birbirinize he-
sap vermekten 6te, glin baglama-
dan énce planlarinizdan birbirinizi
haberdar etmek igin yaphginizi

unutmamalsiniz. Stire: Giinde
2 dakika, 5 ig gtinii Toplam: 10
dakika!

Giiniin sonunda: Ciftler birbi-
rinin duygusal ihtiyaglarn ¢ogu
zaman koétii niyetle degil, dustin-
cesizlik ytiztinden goz ardi ederler.
Sadece ginliik etkilesimleri hafife
almamalarini gerektigini anlamak
bile, birgok ciftin iligkisinde fark
yaratir.

Eve tim isi getirmek ne kadar
sagliksiz olsa da, aklinizdaki bu
sorunlari evin kapisindan girerken
bir anda birakabilmek de ¢ogu
zaman &yle kolay degildir. Bu-
nun igin her ig glintiniin sonunda
mutlaka stresinizi azaltacak bir
konusma yapmaniz size ve esinize
iyi gelecektir. Stire: Glinde 20
dakika, 7 is gtinii Toplam: 1 saat
40 dakika!

Haftalik bulugma: Birbiri-
ne destek olmanin bile iligkinin
giiciine ve tutkusuna iki haftalik
bir tatile ¢tkmaktan ¢ok daha fazla
katkida bulunacagini aklinizdan
gtkarmamalisiniz. Sadece ikinize
ait olan iki saati sohbet ederek
gegirmek de bagh kalmanin
gevsetici, algak basingl bir yolu
olabilir. Bu konusmada hafta
icinde yagsadiginiz bir tartigmay
da sagduyunuzu kaybetmeden
irdelemeniz miimkiindiir. Stre:
Giinde 2 saat, 1 ig giinii Toplam:
2 saat!



