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Aile ici Gerginligi 24 Saatte Cozme
Kilavuzu

Hizli Midahale Rehberi

Dr. Orhun Ercan

Psikiyatrist » Glizelbahce, izmir

L. Onemli Uyari

Bu rehber ani aile gerginlikleri icin acil miidahale tekniklerini icerir.
Kronik sorunlar icin aile terapisti veya psikiyatrista basvurun.
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Aile Gerginliginin Yaygin Nedenleri

Aile ici gerginlik, farkh nesiller, degerler ve beklentilerin bir arada
yasmasindan dogal olarak cikar.

& En Sik Yasanan Gerginlik Tirleri

Nesiller Arasi Catisma

Anneler-blylkanneler, gencler-yaslilar arasi deger farklari

Para ve Sorumluluk

Kim neyin faturasini 6deyecek, ev isleri dagilimi

Sinir ve Miidahale

Ozel hayata karisma, tavs iye vermeme

Cocuk Yetistirme

Disiplin yontemleri, egitim kararlari, simartma-sikilk

Gecmis Hesaplasmalari

Eski kirginliklar, "sen hep...", "o zaman..."

@ Biyiikler 1 Orta Nesil & @ Gengler
Deneyim paylasmak, iki taraftan baski, Ozgiirlik arayisi, anlam
korunma i¢cgudusu, sorumluluk yikd, hem sllma isteg@i, modern
"eskiden boyleydi" bakisi ¢ocuk hem ebeveyn roll yaklasimlar
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( )

® 24 Saatlik Acil Miidahale Plani

g Acil Sakinlestirme (ilk 2 Saat)

« DURDURUN: "Dur, su anda hepimiz ¢cok gerginiz"
o NEFES ALIN: Herkes 5 dakika mola versin

« KUFUR/HAKARET YASAGI: "Saygiyla konusmaya devam edelim"
o KONU ODKALANINn: Gecmis hesaplari simdi karistirmayin

Q Dinleme ve Anlama (2-6 Saat)

o TEK TEK DINLEME: Her kisiyi ayri ayri dinleyin

« DUYGULARI DOGRULAMA: "Anliyorum, sen bdyle hissediyorsun"
e ORTAK NOKTA ARAYIS: "Hepimiz bu aileyi seviyoruz"
« ANA SORUN TESPITi: "Gercek mesele ne?"

9 Co6ziim Arayisi (6-12 Saat)
o BEYIN FIRTINASI: "Hangi ¢cozumler deneyebiliriz?"

« UYGUN COZUM SECME: Herkese az da olsa uygun olan
« ADIM ADIM PLAN: "Once sunu deneyelim"

« ROLLER BELIRLEME: "Sen sunu yapacaksin, ben sunu”

Q Uygulama ve Barisma (12-24 Saat)

« OZUR DILEME: "Uzgiiniim, seni incittim"

o POZITIF ADIM ATMA: KlcUk iyilik jesti yapin
« NORMALLESME: Siradan aile aktivitesi yapin
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o« KURALLAR KOYMA: "Bir dahaki sefere boyle yapalim"
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v Hizlh Sakinlestirme Teknikleri

"Aile toplantisi” ilan edin: "Hep birlikte 10 dakika konusalim"

Telefonlari kapatin: Dikkat dagiticilari ortadan kaldirin

Konusma sirasi verin: "Sen basla, sonra sen konus, kesmeyelim"

"Ben" dili kullandirin: "Sen hep..." yerine "Ben hissediyorum..."

Pozitif gecmis hatirlatin: "lyi giinlerimizi de hatirlayalim"

B Nesiller Arasi iletisim Kopriileri

Blylklere Yaklasim

e "TecrUbenizi degerli
buluyorum"

e "Tavsiyelerinizi dinliyorum
ama..."

e "Size saygim sonsuz,
sadece..."

e "Zamaninda dogruydu, simdi
farkl"

Ortak Dil Bulma
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Genglere Yaklasim

"Anlamaya calisiyorum"
» "Sen de hakli olabilirsin"
e "Bu konuda beni de
bilgilendir"

o "Beraber 6grenelim"

Coziim Odag
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« "ikimiz de aileyi seviyoruz"

e "Her ikimizin de endiseleri

var
e "Ayni hedefte bulusuyoruz"

o "Sadece yontemler farkh"

"Hangi yol daha iyi sonug¢
verir?"

"Bir deneme yapalim"
"Esnek olmaya calisalim"

"Uzlasi bulalm”
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Duruma Ozel Miidahale Teknikleri

+ Para/Fatura Kavgalarinda

"Para konusmamizdan dnce sakinleselim, duygularimiz karismasin"

Herkesin maddi durumunu net olarak masaya koyun

Adil bir dagilim plani yapin: "Kimse magdur olmasin"

. Evisleri Dagiliminda

"Herkes bir seyler yapiyor, sadece dagihm problemi var"

Herkes hangi isi yapmayi tercih ediyor, listeleyin

Haftalik schedule yapin, rotasyon sistemi kurun

v Cocuk Yetistirme Gorus Ayriliginda

"Hepimiz bu cocugun iyiligini istiyoruz" noktasinda bulusun
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Cocugun oniinde tartismayi durdurun: "Bas basa konusahm"

Uzmanadan fikir alin: "Pediatriste/psikologa soralim"

@ Gerginlik Cok Artarsa

Fiziksel ayrilik: Herkes farkli odaya ge¢sin

24 saat mola: "Yarin aksam tekrar konusuruz"

Notr kisi cagirin: Saygl duyulan akraba/aile dostu

Professional yardim: Aile terapistinden randevu alin

file:///Users/artun/v0-psychologycounselorla/scripts/create-aile-rehberi.html 8/10



20.11.2025 01:43 Aile I¢i Gerginligi 24 Saatte Cézme Kilavuzu

Uzun Vadeli Aile Uyumu icin

v Kalici Cozimler

Haftalik aile toplantilari: Sorunlari biriktirmek yerine haftada bir toplanin

Aile kurallari olusturun: "Evde kifir yok", "Herkes birbirini dinler" gibi

Pozitif aktiviteler planlayin: Birlikte yemek, film, oyun oynama

Individual alan yaratin: Herkesin 6zel zamani ve alani olsun

Takdir kuiltiirii kurun: Birbirinizin yaptiklarini degerli gérdiguntzi soyleyin

Barisma Rituelleri

o Ortak yemek hazirlama: Birlikte mutfakta vakit gecirin
» Eski fotograf albumii: Glzel anilari hatirlayin

» Herkesin sevdigi film: Birlikte rahatlayin

o Disari cikma: Ev ortamindan uzaklasin

» Kiiclik hediyeler: Cicek, ¢ikolata gibi baris jestleri

Aile Terapisi ve Danismanlk

Dr. Orhun Ercan
. +90537 053 65 36
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? Maltepe, Mithatpasa Cd. NO: 159 NO: 1 Giizelbahge/izmir
Aile terapisi ve aile danismanhgi icin randevu alin

Bu rehber Dr. Orhun Ercan tarafindan hazirlanmistir. e psikologtugberkosman.com.tr
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