Haftalik Konusma Bulusmasi

Bu bulusma, haftada bir kez birbirinize sakin ve bélinmeden zaman ayirmaniz icin bir cercevedir. Amacg bir
tartismayi kazanmak ya da her seyi hemen ¢cézmek degil; birbirinizi dinlemek ve yeniden yakinlasmaktir.
Haftada bir, yaklasik yarim saat, telefonlar kapali ve sirayla.

1. Takdirle baslayin
Sirayla, bu hafta partnerinizde takdir ettiginiz bir iki seyi sdyleyin. Klclk seyler de sayilir.

2. Haftanizi paylasin
Herkes haftasinin nasil gectigini anlatsin; iliski icinden ve disindan. Dinleyen taraf ¢c6zim 6énermeden,
merakla dinlesin.

3. Bir tanima sorusu sorun
ikinci sayfadaki sorulardan birini secip birbirinize sorun. Cevabi merakla dinleyin; dogrusu ya da yanlisi
yoktur.

4. isterseniz bir konuyu konusun
Konusmak istediginiz kiiclk bir konu varsa suglamadan, “ben” diliyle baslayin: neyi hissettiginizi ve
neye ihtiyaciniz oldugunu soyleyin. Asagidaki dinleme adimlarini izleyin.

5. Kapanis
Onumiizdeki hafta icin birbirinizden kiiciik bir istekte bulunun ve bir yakinlasma jestiyle bitirin.

Nasil dinleriz: Sirayla konusun, séziini kesmeyin. Dinleyen, kendi gortisiinti eklemeden énce
duydudunu kisaca 6zetler (“Seni séyle anladim...”). Anlamak, ikna etmekten énce gelir. iciniz gerilir
ya da kalbiniz hizlanirsa mola isteyin; sakinlesince geri déniin. Blylik ya da stirekli tekrarlayan
konular cift terapisine aittir.
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Konusma Sorulan

Her hafta bir ya da iki soru secin ve sirayla birbirinize sorun. Dogru cevap yoktur; amac birbirinizi biraz daha
tanimak ve yakinlasmaktir.

Birbirinizin i¢ Diinyas1

e Bu aralar zihnini en ¢cok mesgul eden sey ne?

* Son zamanlarda seni sasirtan ya da sevindiren kuguk bir sey oldu mu?
* Su siralar kendini en cok ne yaparken huzurlu hissediyorsun?

Takdir ve Deger Verme

* Bende begendigin ama belki sik sdylemedigin bir yon ne?
* Birlikte gecirdigimiz anlardan hangisi aklina sikga gelir?
* Bu hafta sana kendini degerli hissettiren bir sey oldu mu?

Hayaller ve Ortak Anlam

+ Onimuzdeki yil birlikte deneyimlemek istedigin bir sey var mi?
* Sence bize iyi gelen, strdirmek istedigin kiclk bir gelenedimiz ne?
« “lyi biriliski” dediginde aklina gelen ilk sey ne?

Yakinlik ve Ihtiyaclar

e Zorlandigin bir glinde sana en cok ne iyi geliyor?

* Benden daha cok gérmek istedigin klclk bir sey var mi?
* Sana nasil destek olmam, kendini yaninda hissettiriyor?

Bu rehber bir cift terapisi ya da degerlendirme araci degildir; birbirinizle bag kurmaniz icin bir esliktir. Sirekli
tekrarlayan, tikanmis ya da sizi cok zorlayan catismalar icin bir uzmandan destek almaniz énerilir. iliskinizde korku,
baski, kontrol ya da siddet s6z konusuysa bu alistirmalar uygun degildir; glvenliginizi 6nceleyen profesyonel destek
almaniz énemlidir.
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