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Ozet

Duygusal tasma, bireyin yogun duygusal uyarilma nedeniyle
disinme, degerlendirme ve saglikh iletisim kurma
kapasitesinin gecici olarak azalmasini ifade eden psikolojik bir
surectir. Uluslararasi literatiirde Emotional Flooding olarak
adlandinilan bu kavram, o6zellikle evlilik ve yakin iliskilerde
yasanan catismalarin anlasilmasinda 6nemli bir kuramsal
cerceve sunmaktadir. Her ne kadar psikiyatrik tani
sistemlerinde bagimsiz bir bozukluk olarak yer almasa da aile
danismanlig, cift terapisi ve iliski psikolojisi alanlarinda siklikla
basvurulan agiklayici kavramlardan biridir. Bu g¢alismada
duygusal tasmanin ortaya c¢ikis sireci, psikolojik ve
norobiyolojik temelleri, baglanma kurami ve aile sistemleri
yaklasimi gergevesinde ele alinmis; bireyler, cift iliskileri ve
aile sistemi Uzerindeki etkileri giincel bilimsel ¢alismalar
isiginda  degerlendirilmistir.  Ayrica aile  danismanhgi
uygulamalarinda kullanilabilecek onleyici ve iyilestirici
yaklasimlara vyer verilerek, saghkli iletisim ve duygu
diizenleme becerilerinin iliski doyumu tzerindeki belirleyici
roli tartisiimistir.

Anahtar Kelimeler: Duygusal Tasma, Emotional Flooding, Aile
Danismanhgl, Cift Terapisi, iliski Psikolojisi, Duygu Diizenleme,
Evlilik, Yakin iliskiler, Baglanma Kurami, iletisim
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Abstract

Emotional flooding is a psychological process in which an
individual's ability to think clearly, evaluate situations, and
communicate effectively becomes temporarily impaired due
to intense emotional arousal. Referred to as Emotional
Flooding in the international literature, this concept provides
an important theoretical framework for understanding
conflicts in marriage and intimate relationships. Although it is
not recognized as an independent psychiatric disorder in
diagnostic classification systems, it is widely used in family
counseling, couples therapy, and relationship psychology as a
descriptive concept. This study examines the emergence of
emotional flooding through the perspectives of psychological
theory, neurobiology, attachment theory, and family systems
theory. Its effects on individuals, intimate relationships, and
family functioning are discussed in light of current scientific
evidence. Furthermore, preventive and therapeutic
approaches applicable in family counseling are presented,
emphasizing the critical role of emotional regulation and
healthy communication skills in maintaining relationship
satisfaction and stability.

Keywords: Emotional Flooding, Family Counseling, Couples
Therapy, Relationship Psychology, Emotion Regulation,
Marriage, Intimate Relationships, Attachment Theory,
Communication, Family Systems
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insan iliskileri yalnizca sdzciiklerden ibaret degildir. Bir bakis,
uzun siiren bir sessizlik, ylikselen ses tonu ya da aniden terk
edilen bir tartisma, ¢cogu zaman soylenen kelimelerden daha
fazla anlam tagir. Ozellikle romantik iligkilerde ve evliliklerde
bireylerin birbirlerine verdikleri duygusal tepkiler, iligskinin
niteligini belirleyen en 6nemli unsurlardan biridir. Bazi giftler
yasadiklari anlasmazliklari yapici bicimde ydnetebilirken
bazilari ise ayni olay karsisinda yogun 6fke, kaygi, caresizlik
veya savunmacilik hissederek saglkh disiinme becerilerini
gecici olarak kaybedebilmektedir. Aile danismanligi ve cift
terapisi alaninda son vyillarda (zerinde giderek daha fazla
durulan bu durum, uluslararasi literatlirde Emotional
Flooding olarak adlandirilmaktadir. Bu galismada kavramin
Tirkce karsihgl olarak Duygusal Tasma ifadesi tercih
edilmistir. Bu tercih yalnizca dilsel bir ceviri degil, ayni
zamanda kavramin 6zUnd yansitan bir karsiliktir. Clinki
burada s6z konusu olan durum, bireyin yasadigi duygularin
kontrolini tamamen kaybetmesi degil; duygularin bilissel
suiregleri gegici olarak baskilayacak 6lglide yogunlagmasidir.

Duygusal tasma, psikiyatride tanimlanmig bagimsiz bir ruhsal
bozukluk degildir. Amerikan Psikiyatri Birliginin Tanisal ve
istatistiksel El Kitabi'nda (DSM-5-TR) veya Diinya Saglik
Orguitiiniin Hastaliklarin Uluslararasi Siniflandirmasi'nda (1CD-
11) bu isimle yer almamaktadir. Bununla birlikte kavram,
ozellikle iliski arastirmalari, evlilik terapisi ve duygu
dizenleme  ¢alismalari  igerisinde  yaygin  bigimde
kullanilmaktadir. Bu yonuyle duygusal tasma, klinik bir
tanidan ¢ok belirli bir psikolojik slireci tanimlayan agiklayici bir
kavramdir. Kavramin bilimsel degeri de tam olarak burada
ortaya c¢ikmaktadir. Clankl bircok cift, yasadigi iliski
sorunlarinin temelinde iletisim eksikligi oldugunu diistintirken
aslinda iletisim kuramamalarinin nedeni, yogun duygusal
uyarilma nedeniyle saghkh iletisim kurabilecek psikolojik
kapasiteyi gecici olarak kaybetmeleridir.

iliskiler Gizerine yapilan arastirmalar, insanlarin ¢atismalari
yalnizca mantiklariyla yonetmedigini gostermektedir. Beyin,
tehdit algiladigi durumlarda bilissel degerlendirmeden 6nce
duygusal tepki iiretmektedir. Ozellikle romantik iliskilerde
elestirilme, reddedilme, kiigimsenme, degersiz goriilme veya
terk edilme ihtimali, birey tarafindan fiziksel bir tehdit kadar
yogun algilanabilmektedir. Bu nedenle bazi tartismalar
sirasinda kisiler "Ne soyledigimi bile hatirlamiyorum.”, "O
anda kendimi kaybettim.", "Sanki beynim durmustu." ya da
"Konusulan hicbir seyi duymuyordum." gibi ifadeler
kullanmaktadir. Bu anlatimlar yalnizca mecazi soylemler
degildir; néropsikolojik agidan karsihgr bulunan yasantilardir.

John Gottman'in uzun vyillara yayllan ¢ift arastirmalari,
duygusal tasmanin evlilik doyumunu azaltan en o6nemli
sirecglerden biri oldugunu gostermektedir. Gottman,
laboratuvar ortaminda ciftlerin tartismalarini incelerken
yalnizca soyledikleri sozleri degil; kalp atig hizlarini, deri
iletkenliklerini, stres hormonlarini ve yiz ifadelerini de
degerlendirmistir. Bulgular, yogun catisma sirasinda bazi
bireylerin fizyolojik uyariimishk diizeylerinin olagan sinirlarin
¢ok Uzerine giktigini ortaya koymustur. Kalp atim hizindaki
belirgin artis, solunumun hizlanmasi, kas gerginliginin
yukselmesi ve dikkat kapasitesinin daralmasi, bireyin
karsisindaki kisiyi dinlemesini neredeyse imkansiz hale
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getirmektedir. Boyle bir durumda kisi artik esinin ne
soyledigini anlamaya degil, kendisini korumaya
odaklanmaktadir.

Bu sureg, evrimsel psikoloji agisindan degerlendirildiginde
anlasilir gériinmektedir. insan beyni milyonlarca yillik evrim
surecinde hayatta kalmayr &nceliklendirecek bigimde
gelismistir. Tehlike algilandiginda sempatik sinir sistemi
devreye girer, adrenalin ve kortizol salgilanir, kalp daha hizl
¢alismaya baslar ve beden savas ya da kag tepkisine hazirlanir.
Modern yasamda fiziksel tehditlerin yerini cogu zaman sosyal
tehditler almistir. Es tarafindan elestirilmek, kiigimsenmek
veya degersiz hissettiriimek de beyin tarafindan benzer
biyolojik mekanizmalarla degerlendirilebilmektedir.
Dolayisiyla duygusal tasma yalnizca psikolojik degil, ayni
zamanda biyolojik bir strectir.

Bu durumun en o6nemli sonuglarindan biri empati
kapasitesinin gecici olarak azalmasidir. Duygusal tasma
yasayan birey, karsi tarafin duygularini anlamakta zorlanir.
Tartismanin amaci sorunu ¢6zmek olmaktan cikar; hakli
oldugunu kanitlamak, kendini savunmak veya saldiriyi
durdurmak haline gelir. Bu nedenle birgok ¢ift tartisma
sonrasinda "Aslinda soylemek istedigim bu degildi." ya da
"Keske o sozleri soylemeseydim." diyebilmektedir. Cinki
yogun fizyolojik uyarilmishk altinda verilen tepkiler ¢ogu
zaman bireyin gercek distincelerini degil, tehdit algisina
verdigi otomatik savunmalari yansitmaktadir.

Duygusal tasmanin iliskilere zarar veren yonlerinden biri de
bulasici olmasidir. iligkiler karsilikli diizenlenen sistemlerdir.
Eslerden biri sesini ylkselttiginde digerinin fizyolojik
uyarilmishg da artmaktadir. Bu nedenle tartismalar ¢ogu
zaman dogrusal degil, donglsel bicimde ilerler. Bir taraf
elestirir, diger taraf savunmaya gecer, savunma karsi tarafin
ofkesini artirir, yiikselen 6fke yeni savunmalari tetikler ve kisa
sirede her iki birey de yogun duygusal tasma yasamaya
baglar. Sorunun ne oldugu unutulur; geriye vyalnizca
¢atismanin kendisi kalir.

Aile danismanhg uygulamalarinda en sik karsilasilan yanhs
inanislardan biri, yliksek sesle tartismanin iliskinin gicli
oldugu anlamina geldigi dlstincesidir. Oysa arastirmalar
bunun tam tersini gostermektedir. Saglikh iliskilerde
catismalar tamamen ortadan kalkmaz; ancak c¢atismalar
sirasinda bireylerin fizyolojik uyarilmislik dizeyleri daha
kontrolli kalr. Ciftler birbirlerini dinleyebilir, kisa molalar
verebilir, 6zir dileyebilir ve konusmaya tekrar donebilirler.
Duygusal tasmanin yogun oldugu iliskilerde ise konusmalar
giderek monologlara dondisiir. Her iki taraf da kendisini ifade
etmeye c¢alisirken aslinda hic kimse karsi tarafi
dinlememektedir.

Modern yasam kosullari da bu sireci besleyen 6nemli
etkenler arasindadir. is yiikii, ekonomik belirsizlikler, dijital
teknolojilerin  surekli dikkat talep etmesi, ebeveynlik
sorumluluklari ve sosyal destek aglarinin zayiflamasi
bireylerin stres diizeyini artirmaktadir. Zaten yiksek stres
altinda yasayan bireylerin gatisma sirasinda duygusal tasma
yasama olasilhigl daha yiiksektir. Dolayisiyla iliski igerisinde
gorilen birgok yogun tartismanin nedeni yalnizca iliskinin
kendisi degil, iliskinin icinde bulundugu yasam kosullaridir.
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Burada oOzellikle vurgulanmasi gereken nokta, duygusal
tasmanin ofke ile ayni sey olmadigidir. Her 6fkelenen birey
duygusal tasma yasamaz. Benzer sekilde sessiz kalan herkes
de sakin degildir. Bazi bireyler ¢atisma sirasinda konusmayi
tamamen birakmakta, goz temasindan kaginmakta ve
duygusal olarak geri ¢ekilmektedir. Disaridan bakildiginda bu
kisiler sakin gorinse de fizyolojik Olcuimler, igsel
uyartmisliklarinin oldukga yiiksek oldugunu gostermektedir.
Bu nedenle sessizlik her zaman duygusal diizenlemenin
gostergesi degildir; bazen yogun tasmanin disa vurulmayan
bicimidir.

Cift terapisinde daniganlarin sik kullandigi ifadelerden biri
"Birbirimizi artik anlayamiyoruz." cumlesidir. Oysa bircok
durumda sorun anlamamak degil, yogun duygusal uyariimighk
nedeniyle anlayabilecek psikolojik durumda olmamaktir.
Beynin dikkat kapasitesi daraldiginda birey yalnizca kendisine
yonelen tehditleri algilar. Karsi tarafin niyetini, duygusunu
veya aclklamalarini degerlendiremez. Bu nedenle aile
danismanliginda iletisim becerileri kadar duygu diizenleme
becerilerinin gelistirilmesi de ©6nem tasimaktadir. Ciftler
yalnizca nasil konusacaklarini degil, hangi psikolojik durumda
konusmalari gerektigini de 6grenmelidir.

iliski arastirmalari, uzun siire devam eden duygusal tasmanin
zamanla iliski doyumunu azalttigini, gliven duygusunu
zayiflattigini ve ciftlerin birbirlerinden duygusal olarak
uzaklagmasina zemin hazirladigini géstermektedir. ilging olan
nokta, bu sirecin ¢ogu zaman buyik krizlerle degil, tekrar
eden kiglik c¢atismalarla baslamasidir. Gunlik yasamin
siradan gibi goriinen anlasmazliklari ¢déziimlenmeden
biriktikce bireylerin stres esigi dismekte, daha kii¢tik olaylar
bile yogun fizyolojik tepkilere yol acabilmektedir. Boylece
ciftler, baslangicta kolaylikla ¢dzebildikleri sorunlari zamanla
konusamaz hale gelmektedir.

Bu dongu kirnlmadiginda yalnizca iletisim zarar gormez;
iliskinin duygusal iklimi de degismeye baslar. Bir zamanlar
glven ve yakinlik hissi uyandiran ev ortami, giderek dikkatli
davranilmasi gereken bir alana donisebilir. Taraflar yanlis
anlasilmaktan, elestiriimekten ya da yeni bir tartismanin
baslamasindan kaginmak icin bazi konulari hig¢ agmamayi
tercih edebilir. Kisa vadede ¢atismayi azaltiyor gibi gériinen
bu kaginma davranisi, uzun vadede ¢6zimsuzlUgi
derinlestirir. Clinkii konusulmayan her sorun, ¢6zilmedigi gibi
iliskinin goériinmeyen yuklerinden biri haline gelir. Ciftler
zamanla ayni evde yasayan fakat birbirlerinin duygusal
diinyasina giderek daha az temas eden iki bireye donisebilir.

Bu dongli uzun sire devam ettiginde iliskinin niteliginde gozle
gorilur degisimler meydana gelir. Ciftler cogu zaman bunu
"Eskisi gibi konusamiyoruz.", "Ayni evde yasiyoruz ama
birbirimize yabanci gibiyiz." veya "Artik en kiiglik konuda bile
tartisiyoruz." seklinde ifade etmektedir. Bu ifadeler yalnizca
iletisim problemlerini degil, ayni zamanda iliskinin duygusal
dizenleme kapasitesindeki bozulmayi da gostermektedir.
Cunku saglikhi bir iliskide bireyler yalnizca birbirleriyle vakit
gecirmez; ayni zamanda birbirlerinin duygusal sistemlerini de
dizenlerler. Partnerin sakin bir ses tonu, anlayisl yaklagimi
veya destekleyici bir dokunusu, stres altindaki bireyin
fizyolojik uyarilmighgini azaltabilir. Bu durum literatiirde es
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diizenleme (co-regulation) olarak adlandiriimaktadir. Glvenli
baglanma iliskilerinde esler birbirlerinin sinir sistemini
yatistiran bir kaynak haline gelirken, kronik g¢atismanin
yasandigl iliskilerde tam tersi gerceklesmekte ve bireyler
birbirleri igin stres kaynagina donisebilmektedir.

Baglanma kurami agisindan degerlendirildiginde duygusal
tagsmanin bireyler arasinda ayni bigimde ortaya g¢ikmadigl
gorilmektedir. Cocukluk doéneminde bakim verenleriyle
giivenli bag kurabilmis bireyler, yetiskinlikte yogun duygusal
durumlarla karsilastiklarinda bunlari daha etkili bigimde
diizenleyebilmektedir. Buna karsilik kaygil veya kagingan
baglanma oriintilerine sahip bireyler, romantik iliskilerde
yasanan catismalar kisisel reddedilme veya terk edilme
tehdidi olarak algilamaya daha yatkindir. Bu nedenle ayni
cimle, farkh kisiler Gzerinde tamamen farkh etkiler
olusturabilir. Bir es icin siradan bir elestiri olarak gorilen
ifade, diger es tarafindan iliskinin sona erecegine dair gigli
bir isaret seklinde yorumlanabilir. Dolayisiyla aile danismanhgi
sirecinde vyalnizca davraniglara degil, bireylerin bu
davranislara yikledikleri anlamlara da odaklaniimasi
gerekmektedir.

Duygusal tasmanin 6nemli oOzelliklerinden biri de bilissel
carpitmalari artirmasidir. Yogun stres altinda galisan beyin,
karmasik bilgileri degerlendirmek yerine hizli karar verme
egilimine girer. Bunun sonucu olarak "Sen zaten beni higbir
zaman anlamiyorsun.", "Her zaman beni elestiriyorsun.",
"Higbir konuda bana destek olmuyorsun." gibi mutlak ifadeler
daha sik kullanilmaya baslanir. Oysa gercek yasamda "her
zaman" veya '"higbir zaman" seklindeki genellemeler
¢ogunlukla gercegi tam olarak yansitmaz. Ancak fizyolojik
uyariimigshk arttiginda beynin ayrintilari  degerlendirme
kapasitesi azaldigindan, olumsuz deneyimler zihinde
oldugundan daha biyik ve daha sirekli algilanabilir. Bu
durum, taraflarin birbirleri hakkinda giderek daha olumsuz bir
iliski anlatisi gelistirmelerine neden olur.

John Gottman'in uzun vyillara dayanan arastirmalarinda
tanimladigi "Mahserin Dort Athsi" olarak bilinen elestiri,
asagilama, savunmacilik ve duvar 6rme davranislari da
duygusal tasmayla yakindan iliskilidir. Ozellikle kiicimseme ve
alay iceren iletisim bicimleri, bireyin fizyolojik savunma
sistemini hizla harekete geciren en gii¢li uyaranlar arasinda
yer almaktadir. Benzer sekilde strekli savunmaya gegmek ya
da tamamen iletisimi keserek duvar 6rmek de ¢ogu zaman
bilingli tercihlerden c¢ok, asiri uyarilmis sinir sisteminin
koruyucu tepkileri olarak degerlendiriimektedir. Bu nedenle
aile danismanhgl sirecinde vyalnizca iletisim tekniklerini
ogretmek yeterli degildir; bu tekniklerin uygulanabilecegi
psikolojik zeminin olusturulmasi da gerekir.

Ote yandan nérobilim alanindaki gelismeler, duygusal
tasmanin biyolojik temellerini daha ayrintii  bigimde
aciklamaya baslamistir.  Fonksiyonel beyin goriintiileme
calismalari, yogun duygusal uyarilma sirasinda 6zellikle
amigdala aktivitesinin arttigini, buna karsilik planlama,
muhakeme ve dirtid kontroliinden sorumlu prefrontal
korteksin islevlerinin gegici olarak zayifladigini
gostermektedir. Halk arasinda siklikla kullanilan "g6ziim
dondi" veya "o anda mantikli diisiinemedim" ifadeleri,
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aslinda bu norobiyolojik degisimlerin ginlik yasamdaki
karsihgidir. Dolayisiyla bireyin yogun tartisma sirasinda
mantikli davranmasini beklemek, fizyolojik olarak oldukga giig
bir beklentidir.

Bu durum aile danismanhgi uygulamalarinda dnemli bir ilkeyi
ortaya koymaktadir: Yogun duygusal tasma yasanirken sorun
¢6zmeye calismak cogu zaman verimsizdir. Clnkid taraflar
birbirlerini ikna etmeye degil, kendilerini korumaya
odaklanmistir. Bu nedenle birgok terapi yaklasiminda ciftlere
belirli bir stre ara verme, sakinlesme ve daha sonra
konusmaya geri donme 6nerilmektedir. Bu mola, sorundan
kagmak anlamina gelmez; tam tersine sorunu ¢dzebilecek
psikolojik kosullarin  yeniden olusmasina firsat tanir.
Gottman'in 6nerdigi yaklasik yirmi dakikalk fizyolojik
sakinlesme siiresinin arkasindaki temel gerekce de budur.
Ancak bu sirenin etkili olabilmesi icin taraflarin gergekten
gevsemelerini saglayacak etkinliklerle mesgul olmalari
gerekir. Ayni siire boyunca zihinden tartismayi tekrar tekrar
gecirmek, fizyolojik uyariimigshgin devam etmesine neden
olacagindan beklenen yarari saglamaz.

Aile danismanligi agisindan Uzerinde durulmasi gereken bir
diger konu, duygusal tasmanin yalnizca cift iliskilerini degil
ebeveynligi de etkilemesidir. Siirekli catismanin yasandigi ev
ortaminda cocuklar da bu duygusal iklimden dogrudan
etkilenmektedir. Arastirmalar, ebeveynler arasindaki kronik
ve ¢Oziimlenmeyen cgatismalarin cocuklarda kaygi diizeyini
artirabildigini, davranis problemlerine zemin
hazirlayabildigini ve glivenli baglanma sireglerini olumsuz

etkileyebildigini gostermektedir. Cocuklar ¢ogu zaman
tartismanin igerigini tam olarak anlamasalar bile ses
tonundaki degisiklikleri, beden dilini ve evdeki gergin

atmosferi kolaylikla fark edebilmektedir. Bu nedenle duygusal
tasma yalnizca esler arasinda yasanan bireysel bir stireg olarak
degil, tim aile sistemini etkileyen iligkisel bir olgu olarak
degerlendirilmelidir.

Tirkiye baglaminda konu ele alindiginda bazi kdltirel
ozelliklerin de bu sureci etkiledigi gortilmektedir. Toplumsal
cinsiyet rolleri, duygularin ifade edilme bicimleri ve aile
yapisina iliskin beklentiler, bireylerin ¢atismalara verdikleri
tepkileri  sekillendirebilmektedir.  Ozellikle  erkeklerin
duygularini ifade etmek yerine bastirmaya yonlendirilmesi ya
da kadinlarin iligkiyi slirdirme sorumlulugunu daha fazla
Ustlenmeleri gibi kiltirel egilimler, duygusal tasmanin farkli
bicimlerde ortaya c¢ikmasina neden olabilmektedir. Bu
nedenle aile danismanlarinin degerlendirme yaparken
yalnizca bireysel 6zellikleri degil, kiltirel baglami da dikkate
almalari 6nem tasimaktadir.

Duygusal tasmanin dnlenmesi ve yonetilmesi mimkiindur.
Bunun ilk adimi, bireyin kendi fizyolojik belirtilerini
taniyabilmesidir.  Kalp  atiglarinin  hizlanmasi,  nefes
ahsverisinin degismesi, kaslarin gerilmesi, ses tonunun
yikselmesi veya dikkatin daralmasi gibi belirtiler, yaklasan bir
tasmanin erken isaretleri olabilir. Bu belirtilerin fark edilmesi,
bireye otomatik tepki vermek yerine bilingli se¢cim yapma
firsati sunar. Nefes egzersizleri, kisa yuriylsler, gevseme
teknikleri ve farkindalik temelli uygulamalar fizyolojik
uyarilmishgin azaltilmasinda etkili yontemler arasinda yer
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almaktadir. Bunun vyaninda, ciftlerin tartisma kurallar
belirlemesi, hakaret ve asagillama iceren ifadelerden
kaginmasi, aktif dinleme becerilerini gelistirmesi ve sorunlari
uygun zamanlarda konusmasi da koruyucu bir isleve sahiptir.

Bununla birlikte her iliski kendi icinde benzersizdir. Bazi giftler
kiguk iletisim  dizenlemeleriyle  6nemli ilerlemeler
kaydedebilirken, bazilari igin profesyonel destek kaginiimaz
hale gelebilir. Ozellikle kroniklesmis catismalarin, duygusal
veya fiziksel siddetin, yogun givensizligin ya da iletisimin
tamamen kesildigi durumlarin varhiginda aile danismanhgi ve
cift terapisi dnemli bir midahale alani sunmaktadir. Burada
amag taraflardan birini hakl gikarmak degil; iligkinin isleyisini
anlamak, tekrar eden olumsuz dongiileri goriiniir kilmak ve
daha saglkli etkilesim bigimleri gelistirmektir.

Duygusal tasma kavrami, iliskilerde yasanan bir¢cok sorunun
yalnizca iletisim eksikligiyle agiklanamayacagini géstermesi
bakimindan  énemlidir. insanlar ¢ogu zaman ne
soyleyeceklerini bildikleri halde, yogun duygusal uyariimishk
nedeniyle bunu uygun bicimde ifade edememektedir.
Dolayisiyla saglkliiliskilerin temelinde yalnizca etkili konusma
becerileri degil, ayni zamanda glgli duygu dizenleme
becerileri bulunmaktadir. Bir ¢iftin birbirini sevmesi, tek
basina iliskinin sdrdurdlebilir olacagi anlamina gelmez;
sevginin guvenli iletisim, karsilikli saygi, empati ve duygusal 6z
diizenleme ile desteklenmesi gerekir.

Bugun aile danismanlig, klinik psikoloji ve iliski aragtirmalari
alaninda elde edilen bulgular, ¢catismanin kaginilmaz; ancak
yikici  gatismanin  6nlenebilir oldugunu gostermektedir.
Duygusal tagsma, bireyin zayif karaktere sahip oldugunu degil,
sinir sisteminin yogun stres altinda olagan koruma
mekanizmalarini  devreye soktugunu ifade eder. Bu
mekanizmalari tanimak, erken belirtilerini fark etmek ve
uygun bas etme yontemlerini 6g§renmek, yalnizca iligkilerin
niteligini artirmakla kalmaz; ayni zamanda aile igindeki gliven
duygusunun yeniden insa edilmesine de katki saglar. Saglhkl
iliskiler, hi¢c c¢atisma yasamayan iliskiler degil; c¢atismalar
karsisinda birbirlerinin duygusal givenligini koruyabilen
iliskilerdir.
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