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Ismail Eroglu
Bireysel Danismanlik, Uzmanhk Alanlan

Aile Danismanlig,
Evlilik Oncesi ve Sonrasi Danismanlik, Bosanma Danismanhg

Evlilik Sorunlan, (Cinsel Problemler & Cinsel Danismanlik, iliski & lletisim
Problemleri)

Ebeveyn Danismanlig,

Ergenlik Cagi Sorunlan, Dikkat Eksikligi ve Hiperaktivite Bozuklugu, Kaygi
Problemleri

(panik atak, sosyal fobi, 0zgul fobiler, sinav kaygisi, performans kaygisi vb.)

Depresyon, OKB, Ofke Kontroli,
Travma Sonrasi Stres Bozuklugu,
Duygu Durum ve Kisilik Bozukluklarinda Destekleyici Danismanlik,

Davranis bozukluklar,
Ozgiiven Problemleri,

EMDR,
Bilissel Davranissal Terapi



SIMDI ILK ADIMI ATIN

Gelecediniz igin KtgUk Bir Adim, BUyUk Bir D6ntgtm

Stireciniz bir ‘istek Formu' ile basliyor.”

Evlilik yolculugunda belirsizlikleri geride birakmak ve kendinizi daha

yakindan tanimak igin ilk adimi bugun atin. Profesyonel bir analiz ve

size Ozel bir yol haritasi igin izlemeniz gereken adimlar ¢ok kolay:

Sureg Nasil isliyor?
1. istek Formunu Doldurun: Asagidaki linke tiklayarak ya da bize DM (Mesaj)
yoluyla ulagarak “Evlilie Hazirlik Programi istek Formu” nu talep edin.

2.Analiz Anketiniz Aninda Gelsin: Formu doldurdugunuzda, sistemimiz size
otomatik olarak 360° Iliski Analizi Anket Formu’nu ulastiracaktir.

3.Raporunuzu Teslim Alin: Anketi tamamladiginizda, size ézel ‘Farkindalik
Raporu” tarafiniza iletilecektir.

4.Ucretsiz On Gériigme: Dilerseniz raporunuzu yorumlamak igin
uzmanimizla 10 dakikalik Geretsiz bir on gorasme planlayabilir ve size en
uygun gelisim modulinu segebilirsiniz.

istek Formu Linki:
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Kayit Adimiari
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Hazirlik Programi istek Formu Linki:

@ _https://form.jotform.com/260115549363052
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Life Academi

UZMAN UCRETSiz BILINCLI
REHBERLiGINDE BASLAANGIC ES SECIMI

“Mutlu bir yuva, bilingli atilan ilk adimla baslar.”

Life Academi
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CATISMALAR

e %70 Tekrar eden problemler
e Bunun icin oncelikle ne yapmak

lazim?




CATISMALAR

e Derin dondurucu
e Cukurdan ¢ikmak istiyorsan once

kazmay! birakmalisin.




e EQitim boyunca esinizi disman
yerine koymayin.

o Kendinizi kurban ve karsi tarafi
zulmeden kisi yerine koyan

kliselerden kacinin




HAKLILIK SAVASLARI

o |liskilerde haklilik savasinin galibi
yoktur.










CATISMALAR

e |liskiler ates yuziinden degil
BUZ yuzunden biter.

e Bu ne demek?
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o |liskiler ates yiiziinden degil

A ®
BUZ ylzUunden biter.
e Bu ne demek?
e Bosanmalarin ana nedeni (%80)
eslerin duygusal olarak

uzaklasmalarndir.

iyl



MAHSERIN 5 ATLISI



MAHSERIN 5 ATLISI

e Elestiri
e Savunma
e Asagilama

e Duvar Orme

e Niyet Okuma



1-ELESTIRI

e Elestirinin Psikolojik Etkisi
o Sempatik sistem
o Parasempatik sistem
m “Savas” — karsi elestiriyle cevap

vermek.

m “Kac” — iletisimi kesmek, duvar ormek.

m “Donakal” — sessiz kalip icine atmak.



1-ELESTIRI

e Elestirinin Maskesi: Duygularin Gizlenmesi
e Elestin aslinda gizlenmis bir duyguduir.
e “Beni gormezden geliyorsun!” — altinda kirginlik ve | -

dislanma duygusu vardir.
e “Hep beni ikincl plana atiyorsun!” — altinda onemsenme

ihtiyaci vardir.

e “Sen zaten bencilsin!” — altinda paylasilma istegi vardir.



1-ELESTIRI

e Elestirel Tutumun Psikolojisi
e Herkese ve hayata elestirel olarak bakan insanlarn
mutluluk dizeyleri dusuktur. isteqgi vardir.

e Surekli ve sik elestirilmek mutsuz eder.
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ELESTIRI

PANZEHIRI

e Ornek Olay:

o Esiniz aksam disarida arkadaslariyla bulusuyor.
Esinize ulasmak icin birkac kez mesaj atiyorsunuz
fakat uzun sure cevap alamiyorsunuz. Saatler
geciyor, hala donus yapmiyor.

e Duygular




ELESTIRI

PANZEHIRI

e Ornek Olay:

o Esiniz aksam disarida arkadaslariyla bulusuyor. Siz eve
geldikten sonra birkac kez mesaj atiyorsunuz fakat uzun sure
cevap alamiyorsunuz. Saatler geciyor, hala donus yapmiyor.

e Duygular

o Kaygi: “Basina bir sey gelmis olabilir mi?”

o Kirginlik: “Mesajimi onemsemedi, beni ikinci plana attl.”

o Ofke: “Benim duygularimi hice sayiyor.”

o Yalmzlik: “Benimle iletisim kurmak istemiyor gibi.”




ELESTIRI

PANZEHIRI

e Ornek Olay:

o Esiniz aksam disarida arkadaslanyla bulusuyor. Siz eve
geldikten sonra birkac kez mesaj atiyorsunuz fakat uzun sure
cevap alamiyorsunuz. Saatler geciyor, hala donus yapmiyor.

e Duygular

o Kaygr: “Basina bir sey gelmis olabilir mi?”

o Kirginlik: “Mesajimi onemsemedi, beni ikinci plana attl.”

o Ofke: “Benim duygularimi hice sayiyor.”

o Yalmzlik: “Benimle iletisim kurmak istemiyor gibi.”

e Olay: tanimla: “Dun aksam mesajina cevap alamayinca...”
e Duyguyu belirt: “...kendimi yalniz hissettim.”
e |htiyaci ekle: “...clinkii bana deger verildigini hissetmeye ihtiyacim var.”



ELESTIRI

PANZEHIRI

e Ornek Olay-1:
Ornek Olay — Iptal Edilen Plan
e Esinizle hafta sonu icin disari cikmayi planladiniz. Son anda esiniz “cok

yorgunum, iptal edelim” ded..

e Ornek Olay-2:
Arkadas Ortaminda Ilgisizlik

e Birlikte bir davete gittiniz. Esiniz aksam boyunca arkadaslanyla ilgilendi, sizinle ¢cok az konustu.

e Ornek Olay-3:
e Unutulan Onemli Gun

Dogum gununuzde veya ozel bir yildoniumunde esiniz size kucuk bir kutlama bile yapmad..



ELESTIRI

PANZEHIRI

e DUYGULARINIZIN SORUMLULUGUNU
UZERINIZE ALIN!

o Saglikli bireyler duygularini ifade eder,

yonetir, aktarir,

BASTIRMAZ, TASIRMAZ!!!




ELESTIRI

PANZEHIRI

e Elestirtyi Daha Cok Kimler Yapar?
o Cocuklukta karsilanmamis ihtiyaclarin ese yansitilmasi.
o Esin her zaman anne/baba gibi sinirsiz sefkat gostermesini beklemenin **
gercekci olmamasi.
o Sorumluluk yetiskin bireye aittir.

o Esin secimi: intiyaclan karsilamak zorunda degil, tercih edebilir.

Elestiri tas atmaktir; duygusal seffaflik ise gul sunmaktir.
Tas atan duvar orer, gul sunan bag kurar.



BEN DILI

SEN DILI

e Ben............ hakkinda
kendimi .......... hissediyorum ve

............ Ihtiyacim var.

e Ben Dili/Sen Dill




BEN DILI

SEN DILI

Ben dilinde; muhatabi suclayan, yargilayan, elestiren
mesajlar yoktur.

Yasanan olayla ilgili duygu ve dusunceleri aciklayan
mesajlar vardir.

Sen dili, icerisinde muhatabi yargilayan, elestiren ve ;
suclayan mesajlarin oldugu bir dildir.
Muhatabi dogal olarak savunmaya sevk eden, iletisimi -
engelleyen bir dildir. \

Incitici ve kincidr.



2-SAVUNMA

e |liskide sorumluluk almamaktir.
e Aslinda ben oyle davranmayacaktim ama sen

Istedin"

e "Boyle isteyecegini bildigim icin "Evet" dedim,

gercek niyetim "Hayir" demekti.

e "Aslinda ben boyle bir insan degildim. Beni sen

bu hale getirdin”

Bu dili kullanan es, sorunlarnin beraber cozumunu istiyor gibi
gozukse de aslinda cozum istemiyordur.



2-SAVUNMA

e Herhangi bir konuda karar verdiyseniz

artik o karar, size aittir.
e ORNEK: Tatile nereye gidelim?




2-SAVUNMA

Iletisimi hizla koparrr,
Sorun ¢cozumunden cok hakli cickmaya odaklar, |
Esler arasinda duygusal mesafeyi artirir,
Kirgin olan esin kirginligini kirginligi pekistirir,
Esin yasadigi duyguyu gecersiz kilar,

Sorunun ¢ozUmunu imkansizlastirir.




2-SAVUNMA

e Saglkli bir kisi.
e Once senin duygunu duymaya calisir.
e Tepkisel degil temsilci gibi davranirlar. Yani once ne

oldugunu anlar, sonra konusurlar.




3-ASAGILAMA

e iliskiye bir hiyerarsi getirir.
e Sen yetersizsin, sen degersizsin

mesajl vermektir.




; - 3-ASAGILAMA
e Asagilama ve Psikolojik Etkileri

o Derin kinlmalar

o Incinmeler yasar.

o Uzun vadede ozsaygisi zedelenir,
o Kendini ifade edemez hale gelir.
o Bagisiklik sistemi zayiflar;

o Stres hormonu kroniklesir,

o Beden daha kolay hastalanir.




ASAGILAMA

CESITLERI

e Sozel Asagilama
o Hakaret
o 1gneleme
o Laf sokma

o Dalga gecme




ASAGILAMA
CESITLERI

e Beden Diliyle Asagilama

o Dudak bukme, goz devirmek,
kGcumseyici bakis, igrenme
o Alayci gulumsemeler.

o Partnerin soylediklerini taklit ederek

kucumseme.



ASAGILAMA
CESITLERI QR ® o

e Beden Diliyle Asagilama
e Mizahla Asagilama
e Imali Davranislar

e Memleketle ilgili ifadeler
e Akraba ile ilgili ifadeler
o Taklit etme

e Siki durun:



Asagilama Neden

Bu Kadar Yikici?

e Ozsayglyi Zedeler:

Asagilama, kisinin kendine olan guvenini ve deger duygusunu ciddi sekilde sarsar.

e Duygusal Travmaya Sebep Olur:

Surekli asagilama, utang, kaygi ve depresyon gibi guclu olumsuz duygular tetikler.

e lliskileri Bozar:

Asagilama, gliven duygusunu yikar ve kisilerarasi iliskilerde mesafe yaratir. Insanlar samimiyet kurmakta zorlanur.

e Davranis ve Motivasyonu Olumsuz Etkiler:

Kisi, sik sik asagilandiginda motivasyonunu kaybedebilir, pasiflesebilir veya agresif tepkiler gosterebilir.



Asagillamaya Karsi

Ne Yapmali?

e Farkindalik: = N\
e Ben Dils
e Sinir Koyma:

e Duygulari Ifade Etmek:

e |liskisel Dengeyi Yeniden Kurmak
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‘ESIMIN ILGISIZLiIGi BENi SOSYAL MEDYAYA YONELTTI, ARADIGIM iLGiYi ORADA
BULDUM’

Aysun G. (44)

Ben yedi yil evli kaldim ama evliligimizin G¢lincl yilindan itibaren catirdama sesleri
gelmeye baslamisti. Kocamin o ilk yillardaki ilgisi artik yoktu. ilgi derken bana bebekmisim
gibi davransin el Ustinde tutsun hediyelere bogsun istemedim. Bana kendimi degerli
hissettirse yetecekti ama cocuktan sonra aldigim kilomla, evde giydigim kiyafetlerle filan
dalga gecmeye basladi. Elbette bu gecici bir sUreydi ama o dénem yanimda olamadi,
bana kendimi de@ersiz hissettirdi. Onun bu ilgisizligi beni sosyal medyada daha fazla
zaman gecirmeye itti. Cocuk da okula basladigi icin gindlz kendi basimaydim ve bolca
vaktim vardi.

Artik kendime daha fazla bakmaya baslamistim, giyinip kusanip glizelce makyajimi yapip

bolca fotograf cekiyor, sosyal medyada paylasiyordum. [Q'dénem benien mutlueden
seyaldigimbegenilenveyoramiardigisim benim kendime bakmamdan da yayinladigim

fotograflardan da rahatsizlik duyuyordu ama artik cok gecti.

Listemde tanimadigim Kisiler de vardi ve 6zelden yazismak isteyen biri oldu. Onunla
uzun siire yazistim. Esimin ilgisizligine inat onun bana ilgi géstermesi o kadar
hosuma gidiyordu ki bir an once ayrilmak istedim.

Esime kars! hicbir duygum kalmadigi ve bir paylasimimiz olmadigi icin bosanmak istedim,
bunu kendisine de séyledim ama esim bosanmaya yanasmadi. Beni sevdiginden degil
duzeni bozulmasin diye... Zaten o gunden sonra ariza cikarmaya basladi. Eve hep gec
gelen adam erken gelmeye, yemek istemeye basladi. Ben sadece kizim icin yemek
yapiyordum, kendim de kafama gére atistirryordum. Ona yemek yapmadigim icin, strekili
elimde telefon oldugu icin séylenmeye basladi. O ilgisiz adamin birden benimle ilgilenesi
geldi ama simdi de ben istemiyordum, o tren kacali cok olmustu. Biz sadece kagit
Uzerinde evliydik ve ben hi¢c gdrmesem de basgka birini seviyordum.

Esim ne kadar itiraz etse ve anlasmall bosanmaya yanasmasa da ben bosanma davasini
actim. Uzun surdid ama sonunda bosandik. O sirecte sevgilim ile tanismasaydim ve bana
kendimi bu kadar degerli hissettirmeseydi belki de bosanmaya cesaret edemez ve
sevmedigim bir adamla dmriimd gecirmeye devam ederdim.

Hani "Sosyal medya evlilikleri bitiriyor" deniyor ya, bence sosyal medya ylrumeyen,
ite kaka devam ettirilen, zaten sorunlu olan ve catirdayan evliliklere son darbeyi
vurarak o evligin bitmesine vesile oluyor. Yoksa saglam bir evliligi yikmaya hicbir
seyin gucu yetmez.



4-DUVAR ORME

Y

Y

o Etkilesimi durdurur.
e Duvar orme hem karsi tarafi hem

de duvar oren Kisiyi yalniz birakir.




4-DUVAR ORME

o Etkilesimi durdurur.

e Duvar orme hem karsi tarafl hem

de duvar oren Kisiyi yalniz birakir.



4-DUVAR ORME

e Duvar Ormenin Goriintis Bicimler
o Sessizlige gomulme:
o 50z temasindan kacinma:
o Donma:

o Uzaklasma davranisi:




4-DUVAR ORME

o Kendi ofkesini kontrol edememekten korktugu

e Neden Duvar Oriilir?

o Tartismanin buyimesini engellemek icin

IcIn.

o Esinin duygularini kiicumsedigi icin

o llgilenmek istemedigi ya da sorumluluk almak
istemedigi icin.

o Savunma mekanizmasi olarak (kacis).




4-DUVAR ORME

 Duvar Ormenin Sonuclari
o Yalnizlik Hissi:
o Tartismanin Siddeti Artar:
o Duygusal Kopukluk:




4-DUVAR ORME

e Cikis Yolu: Duvarlari Yikmak
o Farkindalik:
o Ara Vermek:

o> Duygulari Ifade Etmek:

o Ben Dili Kullanmak:




4-DUVAR ORME

e KUSLUK




5-NIYET OKUMA

e |letisimi zayif olan ciftler

yapar.
e 2 TUrlu olur

Q

(5

o Pozitif niyetle

> Negatif niyetle



SUCLAMA +
NiYET OKUMA

e Problem olusturdugumu

dusunuyorsun.

e Bunu kabul etmekte
zorlaniyorsun.

e Hatani kabul etmiyorsun.

e [ers cevap veriyorsun.




-MELI, MALI, LAZIM

e Karsidaki degisime
zorlandigini hisseder.

e Esnek olman lazim.



MAHSERIN 5 ATLISI

e Elestiri
e Savunma

e Asagilama

e Duvar Orme

e Niyet Okuma



Ismail Eroglu
Uzm. Psk. Danisman Vizja Unv. Ogr. Gor.

Tesekkur Ederiz!
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