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Uzun sureli iligkilerde is, egitim, askeri gorevler veya ailevi
yukumlulikler sebebiyle zaman zaman giftler birbirlerinden ayri
dusebilirler. Uzaktayken yasanan bireysel zorluklar — umutsuzluk,
korku, kaygi ve htzun - iligkiler Uzerinde stres yaratabilir ve
catismalara hatta bazen uzaklagmalara sebep olabilir. Fakat saglikli
iletisim kurabilen ciftler, mesafelerine ragmen iligkilerinden doyum
almaya devam edebilirler. Ozellikle partnerimizin yaninda
olamadigimiz durumlarda, sozel iletisimin bigcimi ve acikligl, iliskinin
yonunu belirleyici bir rol oynar. Acik iletisim ve duygu paylasimi,
iliskiyi daha yakin, giivenli ve eglenceli bir hale getirebilir. Peki,
fiziksel mesafeler arasinda saglikli bir iligkiyi surdurebilmek icin neler
yapilabilir?
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e Gunigindeki deneyimlerinizi partnerinizle paylasmak hem
iletisim halinde olmaniza hem de aranizdaki mesafenin yakinliga
engel olusturmadigint hissetmenize yardim eder. “Sikici”
detaylar paylagsmaktan ¢ekinmeyin. Ancak bunu yaparken
kendinizi strekli paylasim yapmak zorunda hissetmediginizden
emin olmak faydali olacaktir. Uzak mesafe iligkisi taraflarin
birbirlerinin her yaptigindan haberdar oldugu, asirt bagimuilik
iceren bir iligki olmak zorunda degildir.

e Duyuldugunu ve anlasildigini hissetmek hepimize iyi hissettirir.
Diger taraftan partnerler birbirlerinden uzak oldugunda
duyulmak, anlasilmak ve paylasmak adina daha fazla sey
yapmamiz gerektigini hissedebiliriz de. Partnerlerden biri duygu
ve dugtincelerini paylasgirken, digerinin onun yasadigr sorunu
hemen ¢6zmeye ¢alismak yerine sadece dinleyip anlamaya
calismasi cogu zaman yeterli olur. Dinleyen kisi duydugunu tekrar
edebilir, dogru anlayip anlamadigini teyit edebilir. Partnerler igin
digerinin orada oldugunu, onu dinledigini ve anladigini bilmek
degerlidir. Partnerler birbirinden uzak oldugunda; duyulmak,
anlasilmak icin daha fazla sey yapmamiz gerekiyor gibi
hissedebiliriz ancak unutmamamiz gerekir ki iligkiler en
nihayetinde eslik etmektir.

e Birbirinizin olumlu taraflarinin, uzak kalinan bu surecte
yapabildiklerinin altini gizerek bunlar igin birbirinizi takdir edebilir,
sohbetlerinizde bunlara yer verebilirsiniz.
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olacaktir. Ornegin, uyumadan énce yapilan sohbetleri korumak

Size iyi gelen iligkisel rutinlerinizi korumaya ¢alismak yararli
ve bunlari birlikte gecirilen daha kaliteli ve 6zel zamanlar olarak
gormek duygusal yakinligr arttirabilir.

e iligkiniz icin yeni rutinler de yaratabilirsiniz. Ginuin belli
saatlerinde birlikte online randevu yapabilir, ayni yemekleri pisirip
goruntult konugsmayla karsilikli yemek yiyebilirsiniz.

e Rutinlerinizi birbirinizin yanindaymis gibi strdirmek elbette
imkansiz olacaktir, bu gerceklik zaman zaman aci da gelebilir
ama alternatifler tretmeye galisiyor olmaniz iligki igin
cabaladiginizi gosterir. Bu da oldukga yeterli ve degerlidir. Boyle
zamanlarda su soruyu sorabilirsiniz: “Bu rutin, iliskimizde hangi
ihtiyacimizi karsiliyor?” bu gibi sorular o ihtiyaca uygun
alternatifler tretmenize yardimci olarak, daha tatmin olmus
hissetmenize yardimci olabilir.

e Fiziksel olarak ayri kalmak, iligskinizdeki cinselligin de degismesine
yol acabilir. Fiziksel mesafenin varliginda cinselliginize yeni bir
oyun alani saglayabilirsiniz. iginde bulundugunuz bu yeni durumu
konusmak ve isteklerinizi paylasmaktan cekinmeyin. Bu yeni
durumda birlikte yeni bir cinselligin konusulmasina alan agilmasi
partnerlere iyi gelebilir, kendi cinselliginize dair kesif alani agmak
da iliskinize yeni bir doyum alani agabilir. icinde bulundugunuz
kosullari degerlendirerek kendinizi rahat hissettiginiz ve
hissetmediginiz alanlari partnerinizle paylasmaya ¢alisabilirsiniz.
Size rahatsizlik veren durumlar konusunda acik olmak dnemlidir.
Fiziksel olarak mesafeli olsaniz da karsilikli sinirlarin ve rizanin
hala gecgerli oldugunu unutmayin. Sizin ve partnerinizin guvende
hissedebilecedi alanlari bulmaya 6zen gdsterin.
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e Programlarinizi partnerinizle zaman gegirebilecek sekilde
karsilikli organize etmek yararli olabilir. Dilerseniz ig, okul vb igin
ayrilan zamanin disinda sizin i¢in ne zaman partnerinizle 6zel
sekilde vakit gecirmenin mumkun oldugunu belirleyebilirsiniz.

e GuUniginde ¢ok kati bir plan ve programdan ziyade
zorunluluklariniz disinda kalan zamani esnetmeye galisin. Bu
esneklik partnerinizle iligskinizde spontane planlara da yer acabilir
ve karsilikli yakinlik duygusunu destekleyebilir. iligkiniz, ortak
hayalleriniz ve geleceginiz icin cabalamak ¢ok degerli olsa da
bireyselliginize alan acmak, kendinize zaman ayirmak, kisisel
olarak size iyi gelen seyleri kesfetmek de faydali olacaktir.
Unutmayalim ki “ben” ve “sen” olmadan “biz” yoktur.

e icinde bulundugunuz durumun gegici oldugunu hatirlamak ve
partnerinize hatirlatmak bu sureci daha az stresle gegirmenize
yardimci olur. Belirsizligin 6zellikle gok zorlayici olabildigi
zamanlarda bir araya gelecekleri zamana dair ortak planlar
yapmak ve hayaller kurmak ¢iftlerin iglerinde bulunduklari
durumla daha kolay bas etmelerine yardimci olabilir.

e Teknoloji, iletisim konusunda cok destekleyici olsa da sahip
oldugumuz tek arag¢ degildir. Online sekilde yuz yuze gorismek
cift iligkisi icin gok destekleyici ve etkili bir aractir, bununla
beraber fiziksel imkanlar da arastirilabilir. Partnerinize ait bir
esya, bir giysi, birlikte bir aninizi hatirlatan bir obje vb. nesneler
iliskinizdeki yakinlik duygusunu destekleyebilir.
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e Zorunlu ayrilik streclerini her iligkinin ve her bireyin farkli sekilde
deneyimledigini unutmayin. Partnerinizle oldukga farkli
deneyimlere, duygu ve dusuncelere sahip olabileceginizi
kendinize hatirlatin. Bunlar paylasma konusunda igten olmaya
0zen gostererek, partnerinizi de bu konuda cesaretlendirmek size
iyi gelebilir. Deneyimlerinizi paylasabilmek iliskinizde
deneyimlediginiz destek ve yakinlik hissini arttirabilir.

e icinde bulundugunuz durumun olumlu yanlarini samimiyetle
bulmaya ¢alismak hem size hem de partnerinize iyi gelecek, hem
bireysel iyi olusunuz hem de ¢ift iligskiniz icin bu olumlu yanlari
arastirmak ¢ok yararli olabilir. Yeni deneyimlere ve paylasimlara
acik olmaya galismak her zaman ige yarabilir. iginde
bulundugunuz durumun yeni ve 6zel bir durum oldugunu kabul
etmek, zorluklari kiyas yapmadan deneyimleyebilmeye ve
kayginizi azaltmaya yardimci olabilir. Elinizden geleni yapmaya
calismak ve bunu partnerinize hissettirmek hem size hem de
partnerinize guven ve rahatlik hissettirebilir. Bu donemde
eskisinden daha kopuk, daha az iletisim halinde ya da daha
kaygili hissetmenin oldukga normal oldugunu hatirlamaya
caligin.

Bilgi ve iletisim icin: pdm@bilgi.edu.tr

Uzun Siireli iligkilerde Cesitli Nedenlerle Ayri Kalmak Zorunda Olan Ciftler igin
ipuclar
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