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lliskinizi Toksiklikten Arindirin

Saglikli iliski Kurtarma Rehberi

Dr. Orhun Ercan

Psikiyatrist » Glizelbahce, izmir

L. Onemli Uyari

Bu rehber iyilestirilebilir iligkiler icindir.
Fiziksel siddet, tehdit veya ciddi istismar varsa acilen 155'i arayin ve guvenliginizi
saglayin.

Toksiklik Nedir?

Toksik iligki, strekli olumsuz duygularin, catismalarin ve mutsuzlugun hakim
oldugu, her iki tarafin da zarar gérdugu iliski dinamigidir.

Onemli Ayrim:

» Normale iligki sorunlari: Gegici, ¢ozulebilir, karsilkli saygi var
o Toksik dinamik: Surekli, tekrarlanan, yipratici pattern'lar

« istismar: Guc kullanimi, kontrol, kasitli zarar verme

( )

 Toksiklik isaretlerini Taniyin

lletisim Problemleri
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L. Surekli elestiri ve asagilama
L. Bagirma ve kiufur normallesmesi

% Duygulari gegersiz kilma

Kontrol ve Sinirlar
L. Arkadasliklari kontrol etme
L. Telefonunu kontrol etme

. Surekli hesap sorma

Duygusal Etkiler
L. SUrekli gergin hissetme
L Ozgiiven kaybi

L. Surekli sucgluluk duygusu

iligkinizi Toksiklikten Arindirin

Sessiz tedavi uygulanmasi
Gaslighting (gercedi carpitma)

Sucu surekli karsi tarafa atma

Para harcamasina karisma
Aktiviteleri yasaklama

izin almadan karar verme

Yumurta kabugunda ydurdr gibi
izolasyon hissi

Kimligini kaybetme hissi
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~ lliski Degerlendirme Listesi

Asagidaki ifadelerin kacina "evet" diyorsunuz? Durdst olun.

Partner'imle konusurken surekli dikkatli olmak zorundayim

Benim gorlslerimi 6nemsemiyor, sadece kendisini dinletiyor

Hata yaptigimda affetmek yerine uzun stire ceza veriyor
Arkadaslarimla gériismeme karisiyor veya onlari eistiriyor

Para konusunda beni kontrol etmeye calisiyor

Ofkelendiginde kirici sézler sdyliiyor, sonra "saka yapiyordum" diyor
Benim basarilarimi kiicimser veya sahiplenir

Elestiriye acik degil, her seyi saldiri olarak algilyor

Verdigi sdzleri tutmuyor ama benden mikemmellik bekliyor

0000000000

lliskide kendimi kaybettigimi hissediyorum

1-3 evet: Normal iliski zorluiklari
4-6 evet: Toksik dinamikler mevcut, miidahale gerekli
7+ evet: Ciddi toksiklik, professional yardim sart
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2" 7 Adimda iligki Arindirma Plani

Durumu Kabul Et ve Sor onlari Ustlen

"Bu iligskide toksik dinamikler var ve bu degismeli." Bu ilk adim en zordur ama
en onemlisidir. Artik mazeretlere, "o da zor anlar yasiyor" gibi aciklamalara
odaklanmayin.

Destek Sisteminizi Giiclendirin

Arkadas ve aile baglarinizi yeniden kurun. izole edilmisseniz, tekrar iletisime
gecin. "Uzun zamandir konusmuyorduk, gortselim" demeye cesaret edin.
Yalniz degilsiniz.

Net Sinirlar Belirleyin

Artik kabul edilemez davraniglari listeleyin. "Bana bagirman kabul edilemez",
"Arkadaslarimi elestirmen durur" gibi net ciimleler kurun.

Sinirlari iletisimi Kurun

Sakin bir zamanda, yumusak ama kararli bir sekilde sinirlarinizi paylasin.
"iliskimizde bazi seylerin degismesi gerekiyor" diye baslayin.

Sinirlari Uygulayin

Sinirlar ihlal edildiginde consequence (sonug) uyguylayin. "Su anda
konusmuyorum, sakinlestiginde devam ederiz" ve odadan ¢ikin.

Kendi iyilesmenize Odaklanin

Kendinize bakin: terapi, meditasyon, hobi, spor. Partner'inizin degisimini
beklemek yerine kendi i¢sel gliciinuzl gelistirin.
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Degerlendirme Yapin

3-6 ay sonra degerlendirme yapin. Gercek degisiklik var mi? iliski iyilesiyor
mu yoksa ayni dinamikler tekrarlaniyor mu? Dardst olun.
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€ sinir Belirleme Ornekleri

Sozel Saldirganhk

"Bana bagirirsan veya kiifredersen
konusmayi sonlandirir ve odadan ¢ikarim."

Mahremiyet

"Telefonumu kontrol etmene izin
vermeyecegim. Giiven olmadaktan iliski
olmaz."

Finansal Kontrol

"Kendi param (izerinde s6z hakkim var.
Mali seffaflik karsilikli olacak."

Sosyal Kontrol

"Arkadaslarimla goriisme konusunda izin
almam. Elestirin kaylarini
dinlemeyecegim.”

Karar Verme

"ikimizi ilgilendiren konularda birlikte karar
verecegiz. Tek tarafli karar kabul etmem."

iletisim Saygisi

"Konustugum zaman dinlenmeyi ve
s6zdmdn kesilmemesini bekliyorum."

Partner'inizin Tepkileri ve Nasil Basa Cikilir

~ Pozitif Tepkiler (lyilesme isaretleri)

Oziir diler ve davranisini degistirmeye calisir

Terapiye gitmeyi kabul eder

Sinirlarinizi respektir, test etmez

Kendi problemlerini kabul eder

"\ Olumsuz Tepkiler (Dikkat!)

Love bombing: Asiri ilgi gdstererek sizi kontrol etmeye calisir

Gaslighting artisi: "Sen cok hassassin", "Bu sorunlar senin kafanda"

Tehditler: Ayrilma, intihar, zarar verme tehditleri

Manipiilasyon: Cocuklar, aile, para Gizerinden baski
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@ Acil Cikis Plani

Eger tehdit, siddet veya yogun manipulasyon yasiyorsaniz:

155 (Polis) - Acil durumlarda

183 (ALO Sosyal Hizmet) - Danismanlik ve yénlendirme

Kadin Siginmalari: Glvenli barinma i¢in

Hukuki destek: Uzaklastirma karari icin

Hatirlayin: Hi¢ kimse size kot davranma hakkina sahip degildir.
Guvenliginiz her seyden 6nemlidir.

lyilesme Siireci

" Kendinizi lyilestirme Adimlari

e Gilven yeniden kurmak zaman alir: Kendinize ve baskalarina guveni
yeniden dgreneceksiniz

» Kimliginizi yeniden kesfedin: "Ben kim'im?" sorusunu yeniden
yanitlayin

« Sosyal baglar giiclendirin: izole edilmisseniz, adim adim sosyallesin
o Professional destek alin: Terapi, bu surecde ¢ok degerli

o Sabirli olun: iyilesme linear degildir, inisli cikisli
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Ne Zaman lliskiyi Sonlandirmak Gerekir?

4 )

. Karar Verme Kriterleri

lliski Sonlandiriimal Eger:

o Fiziksel siddet yasanmissa

e Tehdit ve intimidasyon devam ediyorsa

e 6 ay+ sure tanidiniz ama gercek degisim yok

o Terapiyi redde diyorsa

e Siz daha ¢ok zarar gorlyor, depresyon yasiyorsaniz

e Cocuklar bu ortamdan etkileniyorsa

"Ask her soruna ¢ézim degildir. Bazen en bliylik ask, kendinizi sevmek ve
korunmaktir."

lliski Terapisi ve Danismanlik

Dr. Orhun Ercan
. +90537 053 65 36
? Maltepe, Mithatpasa Cd. NO: 159 NO: 1 Giizelbahce/izmir
Birey terapisi ve cift terapisi icin randevu alin

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