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Partnerinizle Tartismadan Konusma Sanati

Saglikli iletisim Rehberi

Dr. Orhun Ercan

Psikiyatrist » Glizelbahce, izmir

L. Onemli Uyari

Bu rehber saglikli iliskiler icin iletisim teknikleri icerir.
Siddet, tehdit veya istismar varsa acilen profesyonel yardim alin.

Neden Tartisiyor muyuz?

Cogu tartisma, anlasiimama hissinden degil, anlasiimaya calisma biciminden
dogar.

Yaygin Tetikleyici Durumlar:

o Stresli gunlerin sonunda eve geldigimizde

Para, ev isleri, cocuklar konularinda

Farkli goruslerimizi ifade etmeye calisirken

Gecmiste yasanan olaylari tekrar konusurken

Yorgun ve agken konusmaya basladigimizda

ALTIS KURAL #1: Dogru Zamani Se¢

@ YAPILACAKLAR € YAPILMAYACAKLAR
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« ikinizin de sakin oldugu
zamani bekleyin

e "Su konuyu konusabilir
miyiz?" diye sorun

« Ozel, rahat bir ortam
secin

o Telefonlari kapatin/sessiz
moda alin

Partner
yorgunken/stresliykn
konuyu agmayin
Baskalari varken ciddi
konulari konusmayin

Kapi araliginda hizl hizli
konusmayin

TV acikken 6nemli
konulari tartismayin
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ALTIN KURAL #2: "Ben" Dili Kullan

2 Ornek Durum: Ev islerinde Yardim

X YANLIS YAKLASIM:

"Sen hic ev isi yapmiyorsun! Hep ben yapiyorum, sen
sadece oturuyorsun!"

& KARSI TARAF REAKSIYONU:

"Ne demek hi¢ yapmiyorum? Diin bulasik yikadim! Sen
hi¢ takdir etmiyorsun!"

DOGRU YAKLASIM:

"Bu aralar ev islerinde yorgun hissediyorum. Senin de
yardimini hissettigimde daha mutlu oluyorum. Bu
konuda nasil bir plan yapabiliriz?"

¥ DAHA iYi KARSI TARAF REAKSIYONU:

"Anladim, gercekten zorlaniyorsun. Hangi konularda
daha cok yardim edebilirim?"

"Sen" Dili = "Ben" Dili Donuistirme

"Sen hi¢g..." = "Ben hissediyorum ki..."

"Sen hep..." = "Ben ihtiya¢ duyuyorum..."
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"Sen neden..." = "Ben anlamak istiyorum..."
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ALTIN KURAL #3: Aktif Dinleme

Aktif Dinleme Teknikleri

Ozetleme: "Anladigim kadariyla sen..."

Hissi Yansitma: "Gortyorum ki bu durumda
Uzgun/kizgin/hayal kirikhgina ugramissin”

Soru Sorma: "Bu konuda daha detayini anlatir misin?"

Dogrulama: "Bu konuda haklisin, ben de senin yerinde olsam
ayni hissi yasardim"

Ornek: is Stresinden Bahsetme

Partner:

"[ste cok zorlaniyorum. Patronum siirekli ek gérevier
veriyor, hi¢ dinlenemiyorum.”

X Yanlis Dinleme:

"Hep yakiniyorsun. Baska bir is bul o zaman."

Aktif Dinleme:
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"Anladigim kadariyla is yUkin ¢ok artti ve bu seni
yoruyor. Patronunla bu durumu konustun mu? Nasil
destek olabilirim?"
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( )

ALTIN KURAL #4: Tartisma Mola Teknigi

| Tartisma Ateslendiyse

STOP: "Duralalim, su anda ikimiz de ¢ok gerginiz"

SURE VER: "20 dakika mola verelim, sonra devam edelim"

SAKIN OL: Derin nefes al, su ig, biraz yuru

DONUS: "Simdi daha sakin konusabilir miyiz?"
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Mola Sirasinda

¢ Derin nefes alin (5-4-3-
2-1 teknigi)

Yapilacaklar

e Suya odaklanin, suicin

o Kisa yuruayus yapin

o Partner'inizin iyi yanlarini
disunin

e "COzUm" odakli dlstnun

~\

7

Mola Sirasinda

o Baskalarina sikayet

Yapilmayacaklar

etmeyin

Sosyal medyada
paylasim yapmayin

Alkol/sigara kullanmayin

"Hakl oldugumu"
kanitlayacak seyler
aramayin

Partner'inizin yaninda
ofkeli gezmeyin
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ALTIN KURAL #5: Cozum Odakli Konusma

-7 Problem: Hafta Sonu Planlari Konusu

Partner A:
"Hep senin arkadaslarinla vakit geciriyoruz. Hi¢c benim
istedigim seyler yapmiyoruz."

X Savunma Odakli Yanit:
"Bu dogru degil! Gecen hafta senin istedigin restorantta
gittik!"

Coziim Odakll Yanit:

"Anladim, sen daha fazla ikimizin istedigi aktiviteler
yapmak istiyorsun. Haftanin birka¢ guinli sadece
ikimizle olan planlar yapmaya ne dersin? Bu hafta sonu
ne yapmak istiyorsun?"

Co6zum Bulma Adimlan

Sorunu tanimlayin: "Ana mesele ne?" sorusunu sorun

Hedefi belirleyin: "ikimiz icin de kabul edilebilir sonu¢ ne
olabilir?"

Secenekleri listeleyin: "Hangi yollar deneyebiliriz?"
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Karar verin: "Once hangisini deneyelim?"

Kontrol edin: "Bir hafta sonra nasil gittigini degerlendiririz"

Onemli Hatirlatmalar

Saglikli iletisimin Altin Kurallari

Saygi siniri: Hicbir zaman kiflr, hakaret, asagilama yok

Gecmis kurali: Eski hesaplari simdi karistirma

Genelleme yasagi: "Hep", "hi¢", "her zaman" kelimelerini kullanma

Kisilik saldirisi yasagi: Davranisa odaklan, kisilige saldirma

Sessiz tedavi yasagi: Gin boyu konusmama yasak

Cift Terapisi Destegi

Dr. Orhun Ercan
. +90 537 053 65 36
? Maltepe, Mithatpasa Cd. NO: 159 NO: 1 Giizelbahge/izmir
iliski danismanligi ve cift terapisi icin randevu alin

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