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Ask, ylregimizi titreten, aklimizi mesgul eden ve sirekli yasamak isteyebilecegimiz ama
yasarken de zaman zaman dertlendigimiz 6zel duygulardan biridir.

Ask ve iliskiler cogunlukla cinsel yakinlik kapasitesinin gelisimine bagli olarak ergenlik ile
birlikte hayatimiza girer. Ancak ergenligin ilk donemlerinde, birey kendini lyi tanimadan tam
bir yakin iligki kurmakta gtiglik geker. "Bir" olunmadan "biz" olmaya galismak iliskileri gok
yorucu bir hale getirebilir. insan kendi i¢ diinyasini ve bedenini daha iyi tanidikga, yakinlik
kurmak da daha keyifli bir deneyim haline gelir.

Universite yasami boyunca romantik yakinlasmalar yasama olasiliginiz oldukga
yiksektir. Universite yillari hem kendinizi hem de iligkileri taniyabilmek igin dnemli bir
dénemdir; askin keyfini cikarabilir, agsk acisi gekebilir ne istedidinizi ve ne istemediginizi
daha net gorebilirsiniz.

Saghkh bir iligki hem sizin hem partnerinizin:

« Birbirinizden ve birlikte zaman gegirmekten hoslandig,

+ Rahatga kendisi olabildigi,

« Karsilikli saygi, destek ve baglilik duydugu,

+ Cinsel anlamda uyumlu oldugu (cinselligin sadece cinsel iliskiden ibaret olmayan
daha genis bir kavram oldugunu unutmayin!),

« Kendi duygu, ihtiyac ve beklentilerinin farkinda oldugu ve dogrudan ifade edebildigi,

« Catismalar yasadigi ama bunlari karsilikli gozebildigi,

« Karsilikli birbirini anlamaya galistidl, empati kurabildigi bir iligki olmalidir.

Yakin hissedebilmek ve giivenebilmek i¢in oncelikle zaman gerekir. Bunun yaninda, saglam bir

temel olusturabilmek icin iligki yasayan bireylerin,

* Glndelik yasamin hem iniglerini hem de ¢ikislarini paylasmaya istekli olmasi,

+ Glvenme ve sevme riskini alabilmesi,

+ Karsidakinden beklemeden 6nce kendisinin glvenilir, dUrlst ve sadik olmasi,

+ Yonlendirici, mtdahaleci ve tehdit edici olmayan destekleyici davranislar sergilemesi
onemlidir.

iligkinin hem size hem partnerinize keyif veren bir deneyim olabilmesi igin asagidakilerden

kaginmaya galigin.

« Kargi taraftan gelen her tiirlii s6z ve davranisa ofkeli ve olumsuz tepki vermek.

* Yeni yasantilara ve fikirlere kapali olmak.

+ Sahtekarlik ve ikiytzIGltk.

* Sevgisiz, yetersiz, kisisel olmayan, siradan bir cinsellik.

+ Baski kurmak ya da boyun egmek.

« Soylenenleri carpitmak, kendisi farkl bir sey soylese de karsi tarafin aslinda ne
distindugund / hissettigini bildigini iddia etmek.

+ Karsidakine ders vermek icin ayrilik tehditleri savurmak, baskalariyla yakinlagmak.



Her iligkide partnerlerin kisilikleri, beklentileri, diisiinceleri, duygulan ve ihtiyaglan arasinda
farkliliklar olmasi normaldir; bu yiizden adil kavga etme becerinizi gelistirin.

+ Bir sorun yasandiginda, konudan kagmak yerine tartisin. Sadece Uzerinde tartistiginiz
soruna odaklanmaya galisin ve eski defterleri agmaktan ya da sikayetgi oldugunuz seyleri
siralamaktan kaginin.

* Probleme saldirin, karsinizdakine degil.

*+ Hassas noktalarini kavgada partnerinize karsi kullanmayin ya da hakaret etmeyin.

« Simdiki zamanda kalin, gegmisi desmeyin.

+ Saldinp kagmayin, duygularinizi sdyleyin.

+ Adil olun: Herkese esit zaman taniyin.

* Yanildiginizi kabul edin.

+ Pazarlik yapin ve orta yol bulmaya calisin ya da yeni alternatifleri arastirin: Boylece iki
tarafin da bazi ihtiyaglari karsilanir.

+ Onu umursadiginizi gosterin, onun olumlu gabalarini gordtigliniizi hissettirin.

« Ayni takimda oldugunuzu unutmayin: Eger biriniz kaybederseniz, iligki kaybeder.

Bazen iligkiler yiiriimez ve gogunlukla aynilik acisindan kagmak i¢in son noktayi koyma

isini uzatinz. Oysa bir iligki iki tarafi da mutsuz etmeye basladiginda, aynlabilmek ve yeni
deneyimlere agik olabilmek de saglikli bir davranistir. Ayrilikla bas etmek igin,

+ Kendinize duygularinizi anlamak ve yagamak igin izin verin.

« Sugluluk ve kizginlik hissetmeye hazirlikli olun.

* Nelerin ters gittigini gozden gecirin, bu onlari tekrarlamsamak igin ilk adim olsun.
* Yeni deneyimlere yavas yavas girisin.

* Gevrenizden destek alin ve iyilesmek igin kendinize zaman taniyin.

Kotii bir iligki siirekli hayal kirkligi ve rahatsizlik yasatir; bir potansiyeli var gibi goriiniir ama o
noktaya asla ulagilmaz. Aslinda bu iligkilerdeki baglilik, iligkiye degil bir tiirlii elde edilemeyen

kisiye, mutlu bir gelecek hayalinedir. Bu tip iligkiler bagimhlik olarak degerlendirilir ve aci
verdikleri halde birgok insan bu tarz iligkileri birakamaz. Asagida bagimhigin bazi gostergelerini
bulabilirsiniz:

* Bu iliskinin sizin igin kotd oldugunu bildiginiz (ve size soylendigi) halde bitirmek igin
higbir etkili adim atmamak,

« iliskiyi stirdiirmek icin bahaneler iretmek,

+ Ayrilmay distindigindzde korkung bir kaygr ve korku hissetmek,

« Ayrilmaya calistiginizda fiziksel ve psikolojik sorunlar yagsamak.

Bagimli oldugunuzu dusindyorsaniz ilk yapilacak sey bu davranisin nedenlerini
arastirmaktir. Boylece, iliskinizin diizelme olasiligi ya da bitmesiyle ilgili karar verebilmek
icin yeni bir bakis acisi kazanmis olursunuz. iliskinizle ilgili sikintilar duygudurumunuzu,
sagliginizi ve glindelik hayatinizi gok etkileyecek diizeyde ise PDREM'e gelebilir ya da okul
disinda bir uzmandan yardim almayi dtsinebilirsiniz.



Pamukkale Universitesi Psikolojik Danisma ve Rehberlik Egitim,
Aragtirma ve Uygulama Merkezi Kinikl Kampiisii'nde, Miihendislik
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Hizmetlerimiz
* Bireysel Psikolojik Danisma

* Grupla Psikolojik Danigma

* Psikoegitimler

+ Oryantasyon Galigmalari

* Konferans, Seminer ve Paneller
+ Atolye Caligmalar
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BiZE BASVURUN:

Psikolojik Danigma ve Rehberlik Egitim, Uygulama ve Arastirma Merkezi Kinikli Kampusi
www.pau.edu.tr/pdrem Tel : 0 258 296 13 42 e-posta: pdrem@pau.edu.tr

Ofacebook.com/paupdrem Otvvitter.com/paupdrem instagram.com/paupdrem
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