Mutlu ve Uzun Omiirlii iliskilerin Sirr

Yillardir mutlu ve uzun émiirli ¢iftlerin iliskileri arastiriliyor ve bazi ilging bulgulara rastlaniyor.
Yasam doyumunda en biiyiik etken olan iliskilerle ilgili ¢cikan bu sonuglar1 paylasacagim bu
yazimda sizlerle..

Mutlu ve uzun 6miirlii bir iliski i¢in esler tarafindan “Pozitif olaylarin kutlanmasi” oldukg¢a
onemli:

Bir giin esiniz eve geldi ve mutlu bir sekilde size “Tatlim bugiin en sonunda terfimi aldim!” veya
“Projemiz kabul edildi!” dedi. Eger verdiginiz tepki “Harika! Tebrikler, seninle gurur duyuyorum.”
seklindeyse iste bu tepkiniz, uzun émiirlii ve mutlu bir beraberligin habercisi. Arastirmalara gore
pozitif olaylar negatiflere gore {li¢ kat daha fazla gergeklesiyor. Paylasimi arttirmak icin boyle
pozitif anlar1 kutlamak ciddi 6nem tasiyor. Ancak bu durumu kutlarken kuru kuruya degil,
gercekten hissederek kutlamanizin ¢ok 6nemli oldugu vurgulaniyor.

Ciftlerin zor glinlerde dayanisma halinde olmalarindansa, iyi haberleri nasil pozitif bir hava icinde
karsiladiklar: daha ¢ok 6nem tasiyor. Ancak ne olursa olsun esinizin yasam boyu orda sizinle
dayanisma icinde olacagina inanmak da iliskinin kalitesini arttiriyor.

Paylasildiginda iliskiyi mutlu kilan “on pozitif duygu”:

Pozitif duygular1 paylasan ciftlerin iliskisi daha uzun émiirlii oluyor. Onlar hem zor anlarla iyi
bahsediyor hem de glizel anlar1 kutlayip yasamlarina daha ¢ok renk katiyor. Paylasilmasi 6nemli
olan on pozitif duygu: keyif alma, siikran duygusunu ifade etme, umut, gurur duyma, eglence,
ilham, sasirma/sasirtma ve sevgi/ask.

Ciftlerle yapilan bir ¢alismada siikran duygusunun ifade edilmesinin esler iizerinde uzun stireli
pozitif bir etki yaptig1 hatta romantizmi arttirdig1 gézlenmistir.

“Saghikl tutku” ve bunu ayakta tutmak i¢in birkag ipucu:

Bizim bildigimiz sekliyle tutku “sensiz yasayamam, sensiz bir hi¢cim, senden sonra kimseyle
olamam” gibi ciimlelerle ifade edilmektedir. Ancak arastirmalara gore bu sekilde hissedilen tutku
takintilidir ve kisinin karsisindakini bir ¢esit kontrol etme yoludur. Bu nedenle de bu tip bir tutku
uzun vadede hem iliskiye hem romantizme hem de cinsellige zarar vermektedir.

Mutlu ciftler tutkuyu ayakta tutmanin yollarini ariyor ve uyguluyor. Kiiciik jestler, stirprizler ve
birlikte yapilan aktivitelere 6zen gosteriyor. Hatta bunlari bir problem oldugunda degil, glinler
siradan gecerken, hicbir problem yokken yapmak gerekiyor.

Saglikh tutku, esinizle herhangi bir aktiviteyi (konusma, eglenme...vs.) goniilden, icten ve severek
yapma egilimidir. Takintili degil de boyle saf bir tutukuyu paylasabiliyor olmaniz ise isinizde de
verimli olmanizi saglar.

Canlandirici ve heyecanli aktiviteler yapmak da tutkuyu arttirmaktadir.

Tutkuyu korumanin bir yoluysa partnerinizle rekabete girmemektir. “Hakli olmak mi1? Mutlu
olmak m1?” 6nemli olan...



Partnerinizi niye sevdiginizi, nelerini sevdiginizi bir kenara yazip onunla paylagsmaniz aranizdaki
tutkuyu giiclendirecek bir diger ipucudur.

Mutlu eslerin bireysel olarak hayattan keyif aldiklar1 ve birbirlerinin hobi ve aktivitelerini
destekledikleri gozlenmistir.Pek ¢ok c¢iftse partnerinin tek ilgi odagi olmak istemekte, kaybetme
korkusundan dolay1 bu tip seyleri desteklememektedir. Oysa ki tutkulu ve uzun émiirli bir iliski
icin tam tersi gecerlidir.

Eslerin birbirlerinde hoslandiklari birsey oldugunda bunu ifade etmeleri heyecani arttiriyor.
Ilgi, destek ve coskuyu ifade etmek icin firsat kollamak 6nemli.

Pozitif olmanin ve “yapici dinleme”nin etkisi:

Mutlu ciftler bireysel anlamda da pozitif bakisagilarina sahip kisiler oluyor.

Bir problemle karsilastiklarinda mutlu ¢iftler, birbirlerini yapici bir sekilde dinliyor, pozitif yonde
sorular sorup, yorumlarda bulunuyorlar. Konusurken veya dinlerken géz temasi kurmalk, ilgili
olmak olduk¢a 6nemli.

Kaygilar1 konusmay1 uygun zamanlara erteleyebilmek gerekiyor.
Pozitif anlarin paylasiminda oldugu kadar problem ¢6ziimiinde de “aktif olmak”6nemli:

Bir problemi ¢6zmek icin veya iyi bir haber karsisinda pasif bir tutum iginde olmak iliskiye ciddi
zarar veriyor. Problemler karsisinda her iki ciftin de aktif bir sekilde yapici olmasi gerekiyor.

Diger tavsiyeler:

Pozitif duygulari canlandirmak i¢in firsat kollayin, aktiviteler yapin, en kotii evinizin yakininda
dogal bir alani gezin. Oraya arkadaslarinizla da gidin.

Pozitif anilar1 bir kenara yazin ve zaman zaman paylasin.
Askinizi canlandiracak sarki sozleri veya resimler biriktirip paylasin.

Birlikte romantik bir miizik esliginde yemek yapin. Hatta ¢ocuklariniz varsa ev islerini birlikte
glizel bir mizik esliginde yapin.

Partnerinize tesekkiir etmekten ¢ekinmeyin.

Pek cok farkli etken de var tabii. Ancak bu ¢alismalar aslinda mutlulugun ne kadar kiiciik seylerde
oldugunu gosteriyor bizlere. Yeni yilda bu kii¢iik seyleri 6nemsemeniz giizel iliskiler yasamaniz
dilegiyle.
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