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Aaron T. Beck, MD, profesyonel hayatinin ¢ogunu
cesitli bozukluklarda islevsiz diisiincelerin etKisi
iizerine c¢aliymaya adanmugtir. Dikkatini ciftlerin
sorunlarina cevirdiginde, hastalarinda oldugu gibi
(biligsel carpitmalar olarak adlandirdigi) ayni tiirden
problemli diisiinme sergilediklerini gordii. Kismen
Dr. Beck'in "Ask Asla Yetmez" adlh kitabina
dayanan bu brosiir, samimi ciftlere odaklanmaktadir,
ancak aymt prensiplerle platonik agsklar, ev
arkadaslart ve oda arkadaslar: da dahil olmak iizere
her tiirden iliskideki cifte uygulanabilir. Aslinda, bu
brogiir hemen hemen her iliski icin degerli dersler
icerir. Aymi zamanda Dr.
arzulananlar  iizerindeki
yansitiyor.

Beck'in degerler ve
son vurgusunu da

Sean ve Sabrina yogun bir tempoda c¢alisiyorlard: ve
birbirlerine fazla zaman ayiramiyorlardi ama birlikte
daha fazla zaman gecirmeye karar verdiler. Bir barmen
olan Sabrina, sinir bozucu bir hafta gegirdi ve 6gleden
sonray1 aligveris yaparak gecirmek istedigini soyledi.
Sean, biiyiik bir ofis binasinin bakim islerini yaparak
yogun bir hafta gecirdi ve daha fazla yakinlik kurmak
isteyerek Sabrina’ya eslik etmeye karar verdi. Sabrina
bunu bir saldir1 olarak gordii ve "Kendi isimi kendim
gérmeme asla izin vermiyor" diye diislindii. Sean'a
hi¢bir sey sOylemedi ve tiim aligveris gezisi boyunca
sessiz kaldi. Sean, Sabrina’nin bu sessizligini onu
umursamadi@i anlamina gelecek sekilde yorumladr ve
"Neden sessizsin? Burada olmayi sen istedin!" dedi ve
Sabrina bu sozlere 6fkelendi ve tepkisini daha da geri
cekilerek gosterdi.

Durumun sonuglart sunlardir:

1. Sabrina, Sean ile daha fazla zaman ge¢irmek
istiyordu ama yalniz aligveris yapmak istiyordu.

2. Bu arzusunu Sean’a s0yleyemedi.

3. Sean, Sabrina'nin Ozgiirliigiine ve 0Ozerkligine
saygl duyuyordu, ancak onun dikkatini ¢ekmek
ve takdirini kazanmak istiyordu.

4. Sean aligveris gezisinde Sabrina’ya eslik etmesiyle
ilgili duygularini kontrol edemedi.

5.Sabrina Sean’in girisimini Ozgiirliglinii engellemek
istedigi olarak yanlis yorumladi.

6.Sean, Sabrina’nin geri ¢ekilmesini sevgi eksikligi
olarak yanlis yorumladi.

Sabrina, iliskideki tikanikli§i a¢gmak icin bir siire
sonra baglanti kurmus olabilir. Sean, tikaniklig
iligkinin canlanmasmin bir yolu olarak gormiis
olabilir. Ikisi de bir daha gelmediler. Bunun gibi
sayisiz hata ve yanlis anlama, iliskilerin temelini
asindirabilir. Bununla birlikte bireyler bu hatalari

yakalamay1 ve ¢ok ileri gitmeden Once diizeltmeyi

Ogrenebilecekleri birkag nokta ile bu firtinay1
atlatabilirler ve iliskilerine dair umutlar1 tekrar
yeserebilir.

Biligsel Davraniggr Terapi (BDT), ciftlerin tam da
bunu yapmalarina yardimeci olmak igin tasarlanmistir.
BDT, ciftlerin diisiincelerini degerlendirmelerine,
iletisimlerini  diizeltmelerine, iliskide gercekten
o6nemli olana odaklanmalarina ve yanlis anlamalarin
ilk etapta ortaya c¢ikmasini
olabilir.

Onlemeye

yardimci
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BIR ILISKIYI
SURDURMEK IiCIN
GEREKENLER

Ask, bir ¢iftin birbirine yardim etmesi ve birbirini
desteklemesi, birbirlerini mutlu etmesi ve belki de
bir aile yaratmasi icin giiglii bir itici gii¢ olsa da,
kendi basina iliskinin 6ziinii olusturamaz. iliskinin
siirdliriilmesi ve biiyiitiilmesi i¢in hayati Onem
tastyan nitelikler ve becerilerin kaynagi, ortak
degerlere, Ozlemlere ve arzulara uygun olarak
hareket eden bireylerdir. Ortak paylasilan degerler
sunlart igerir:

« Baglilik, sadakat, sorumluluk, giivenilirlik

» Duyarlilik, diisiinceli olma, isbirligi, affetme
o Comertlik, uyum
e Uzlasma, esneklik, kabul ve hosgorii

Ciftler, iliski disinda kurdugu baglarda insanlarla
basa c¢ikmada wusta olabilirler, ancak kendi
iligkilerini yasatmak i¢in temel anlayislardan veya
gercek Dbecerilerden yoksun olabilirler. Ortak
Kararlar almakta veya partnerlerinin iletisimdeki
amacin1 anlamlandirmakta zorlanirlar. Evdeki bir
musluk  damlamaya  basladiginda,  sizintiyr
durduracak araglara sahiptirler, ancak ask akip
gitmeye basladiginda, bu gidisi nasil durduracaklari
hakkinda higbir fikirleri yoktur.

Iliskiye baslamak bireylerin  birbirlerinden
beklentilerini  yogunlastirir. Bu  beklentiler,
kosulsuz sevgi, sadakat ve destege olan

hasretlerdir. Ve bu hasretlerin 6zii, esleriyle

paylasabilecekleri veya paylasamayacaklar

degerlerdir.

Bu tiir beklentilerin giicli, incinmeyi arttirir ve
catismanin altinda yatan korkuyu destekler. Ciftler

birbirlerinin eylemlerini yanlis yorumlamaya,
birbirlerini suclamaya ve sorunlarini
cozemeyeceklerini  hissetmeye  egilimlidirler.
Zorluklar ortaya c¢iktitkca ve anlagmazliklar

cogaldikc¢a, eslerinin sagladigi ve temsil ettigi
olumlu seyleri(onlar1 destekleyecek, deneyimlerini
gelistirecek ve bir aile kurmada paylasacak biri)
gbzden kacirirlar. Partnerlerini daha iyi anlama
firsatlarin1 ve beklentilerinin altinda yatan degerleri
anlama firsatini1 kagirirlar.

DUGUMLERI COZME

Aragtirmalar, sikintili ¢iftlerin, iletisimlerini Saran
digiimleri nasil ¢o6zeceklerini, paylasilan degerlere
odaklanmay1 ve eslerini anlama ve empati kurmak i¢in
caba  gOstermeyi  O6greten  yapilandirilmis  bir
programdan yararlandiklarini géstermistir. Suglamay1
ortadan kaldirmaktan ve kontrol edebileceklerine
odaklanmaktan, eylemlerinin sevgi dolu bir iliskiyi ne
Olciide destekledigini fark etmekten biiyiik fayda
saglarlar.

Ayn1 program, sorun yasamayan iliskileri gelistirebilir
ve baglilik diizeyleri farkli seviyelerindeki ciftlerle
etkili oldugu kanitlanmistir. Aslinda, en dramatik
basarilardan bazilari, sadece iliskilerinden daha
fazlasini elde etmek isteyen partnerlerde goriilmiistiir.

Mliskinizi degerlendirirken, iliskiyi gelistirmek igin ne

tir bir partner olmak istediginizi aklinizda

bulundurmaniz yararli olacaktir. Iste bazi hedefler:
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Ik olarak, degerlerinizi tanyin: Sabrina'nin
Sean’den beklentisi, onun stres atma cabalarina
miidahale etmemesi ve anlayish  olmasi,
Ozerkligine saygi duymasi ve kendi igini yapmasina
izin vermesiydi. Bu beklentiler 6zerklik, kabul,
anlayis, saygi ve Ozgiirlik degerlerini yansitir.
Sabrina'nin  Sean'n  davraniglarinin  bahsedilen
degerler cergevesinde tutarli olup olmadigi
konusunda higbir kontrolii yoktur. Sadece kendi
davraniglarinin = bu  degerlerle  tutarli  olup
olmadigin1 kontrol edebilir. Sean'in beklentisi,
Sabrinanin  bu kadar
iletigsimsel, sevecen ve iligkisine karst minnettarligi
bildirmesiydi. Bu tiir beklentiler baglanti, agiklik,

iletigim, sevgi ve takdir degerlerini yansitir. Sean,

sessiz  olmamast ve

Sabrina'nin davraniglarinin bu degerlerle tutarli
olup olmadigi tizerinde hicbir kontrole sahip
degildir. Sadece kendi davraniglarinin bu degerlerle
tutarli olup olmadigini kontrol edebilir. Beklentiler
degerleri yansitir ve bu degerler davranislariniz
icin pusula goérevi goriir. Bu pusula, esinizin
nezdinde kararli bir miittefik, destek¢i ve en iyi
partner olmak i¢in sizi partnerinizle daha fazla
biitiinlige ve  daha temele
yonlendirebilir.

saglam  bir

Ikincisi, esinizin degerlerini taniyin: Sean nasil
Ozerklige, kabul ve anlayisa karsiysa, Sabrina da
baglantiya, agikliga ve iletisime karsidir. Sadece
kendilerini partnerlerinin yerine koymalar1 ve
eslerinin incindigi noktalarda ima edilen daha
derin degerleri dinlemeleri gerekir. Sabrina, Sean"t
Ozgirliigiine miidahale eden ya da agki inciten ve
arzulayan biri olarak goriiyordu. Sean, Sabrina'y1
soguk ve sevgisiz ya da bunalmis ve arzulayan bir
alan olarak goriiyordu. Boyle bir noktada empati
kurmak, iligkinizin sefkatli, sevgi dolu kismin
gelistirmenizi saglar, boylece esiniz sizi bir sirdas,
arkadas ve yoldas olarak gorebilir.

Uciinciisii, isbirligi ruhunu tesvik edin: Sabrina,
Sean'in miidahalesine 6fkeli bir sessizlikle karsilik
verdi. Sean esinin sessizligine elestirel sorularla cevap
verdi. Iletisim becerilerini empatik dinleme ve saygili
giriskenlik ile keskinlestirebilirlerdi. Sean, "Cok fazla
konusmuyorsun ve biraz gergin ya da mesgul
gorliniiyorsun. Su anda merakli ve endiseliyim, ¢iinkii
ne kadar ¢ok calistigin1 ve bunun olduk¢a zor oldugunu
biliyorum. " Sabrina, "Bu dogru, sessiz kaldigim igin
incinmis veya reddedilmis hissedebilecegini
gorebiliyorum. Su anda isten dolay1r biraz bunalmis
hissediyorum ve sadece duygularimi ¢6zmek i¢in biraz
alan istedim, ama gergekten iliski boyunca beni
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bu kadar destekledigin i¢in minnettarim." Sefkatli
bir sekilde, duygularinizi ifade edebilir ve esinizin
duygularini kabul edebilirsiniz.

Dordiinciisii, karsihikl olarak tatmin edici
alternatifler arayin: Sean ve Sabrina, hem iletisim
hem de 6zerklik arzularini tatmin etmenin yollarinm
bulabilirler. Degerlerinin nasil ortiisebilecegine
odaklanarak, genel stres seviyelerini arttirmadan
birlikte zaman gecirmenin yollarini {iretebilirler.
Sean, Sabrina'ya yalniz basina aligveris yapmak i¢in
biraz zaman ayirip ayirmayacagini sorarak saygi
gosterebilirdi. Sabrina, Sean'a tesekkiir ederek ve
ortak bir etkinlik 6nererek Sean'a minnettarligini
bildirebilirdi. Boyle bir isbirligi ve diistinme ruhu,

bir sorunu dort basit adim kullanarak ¢6zmenizi saglar:

1. Sizin ve esinizin isteklerini belirlemek
2. Bireysel degerlerin farkliliklarini belirlemek

3. Cesitli olas1 ¢oziimler tiretene kadar beyin firtinasi
yapmak

4. Ikinizi de tatmin eden bir ¢dziimii segmek.

Ozetle, Bilissel Davranis¢1 Terapi iletisimi gelistirmek,
yanlig yorumlamalar diizeltmek ve iligkinizin en saglikli
yonlerini gelistirmek icin araglar saglayabilir.
Partnerinizi suclamak yerine, iliskinizi gelistirmek i¢in
sorumluluk alirsiniz. Bahsedilen "hata yok, su¢lama
yok" tutumu, sizin ve partnerinizin birbirinizi daha iy1
anlamaniza ve karsilikli sorunlar1 ¢6zmenize yardimci
olur. Sizi ve partnerinizi neyin harekete gecirdigine dair
artan bir anlayisla, iliskinizi zenginlestirebileceksiniz.
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BDT KAYNAKLARI

BECK ENSTITUSU

Kar amaci gitmeyen Beck Bilissel Davranisgi Terapi Enstitiisti, 1994 yilinda Dr. Aaron T. Beck ve Dr. Judith S. Beck tarafindan
BDT'de son teknoloji psikoterapi ve profesyonel egitime ortam hazirlamak icin kuruldu.

PSIKOTERAPI

Bilissel davranis terapistleri, kendiniz ve baskalari hakkinda olumsuz sonuglara yol acan yararsiz fikirlerinizi ve davranislarinizi
tanimlamaniza, degerlendirmenize ve degistirmenize yardimci olabilir. Ayrica, giinlik sorunlari daha etkili bir sekilde
yonetmenin yollarini bulmaniza da yardimci olabilirler. Cabaniz ve onlarin rehberligi ile, kisiler arasi ¢atismayi azaltacak ve
kendinizi daha iyi hissetmenize ve daha iyi kalmaniza yardimci olacak becerileri 6grenebilirsiniz.

Beck Enstittsi'ndeki klinik hizmetler hakkinda daha fazla bilgi edinmek i¢in 610.664.3020 numaral telefonu arayin veya
info@beckinstitute.org adresine e-posta génderin.

Sosyal medyada Beck Enstitisu ile etkilesime gegebilirsiniz:

n facebook.com/beckinstitute
, twitter.com/beckinstitute

m linkedin.com/company/beck-institute-for-cognitive-behavior-therapy/

n youtube.com/beckinstitute

BECK ENSTITUSUNU DESTEKLEYEBILIRSINiZ
Beck Institute, Bilissel Davranis¢l Terapi egitimi, uygulamasi ve arastirmasinda mikemmellik ve yenilik yoluyla diinya ¢apinda

yasamlari iyilestirme misyonuna sahip, kar amaci giitmeyen bir kurulustur. Buglin bir hediye ile isimize devam etmemize

yardimci olabilirsiniz!

Simdi beckinstitute.org/give-now adresinden destek olabilirsiniz.
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