ILISKILER | PSIiKOLOJIi DilLli

Duyguyu anlamak,

duyguyu yasamanin
yerine gecmez.

Iliskileri asir psikolojize etmek, entelektiializasyon

ve sosyal medyadan ogrenilen terapi dili iizerine
kamita dayali bir okuma.

15 slayt - kaynakl
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TESPIT | ICERIK KALITESI

Izledigimiz psikoloji iceriklerinin
onemli bir kism klinik olciitlerle
ortusmuyor.

En cok izlenen 100 #ADHD TikTok videosu (toplam yarim
milyara yakin izlenme) iki klinik psikolog tarafindan
degerlendirildi.

DEHB belirtileri hakkindaki iddialarin yarisindan azi
tani Olciitleriyle (DSM) uyumlu bulundu.

843 Universite 6grencisinde bu icerikleri daha sik
izleyenler, uzmanlarin en disuk puan verdigi videolari da
baskalarina dnerme egilimindeyd..

Karasavva et al., PLOS One, 2025 (iki 6n kayith calisma)
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TESPIT | KENDINE TANI

Kendine tani1 koymak artik
nadir bir durum degil.

Duygudurum ve anksiyete tedavisine ilk kez basvuran 57
gencin tumud cevrim ici ruh saghgi icerigi izlemisti.
Akademik sitelerden cok sosyal medya izleniyordu.
Cogu, bir klinisyenin koymadigi bir taniyr kendinde

olduguna inanityordu. Bunlarin ¢ogu, bu inancta sosyal
medyanin payi oldugunu soyledi.

Not: Ktictik bir pilot calisma. Yayginlik tahmini degil, bir egilimin
isareti olarak okunmal..

Armstrong et al., Acta Psychologica, 2025
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KAVRAM | THERAPY-SPEAK

Terapi dili giindelik hayata si1zda.
Buna “therapy-speak” deniyor.

Tanim: psikoterapi kavramlarinin giindelik konusmaya
ylzeysel ve gevsek bicimde tasinmasi.

Bilgi tarafindaki riskler: kavramlarin anlaminin asinmasi,
siradan zorluklarin hastalik gibi gérilmesi, kendine tani
koyma.

lliski tarafindaki riskler: karsi tarafi bir etiketle
itibarsizlastirma, kendi sorumlulugundan kacma ve

“nesnel” bir konumdan konusarak duyguyu tartisma
disina itme.

Isern-Mas & Almagro, Theoretical Medicine and Bioethics, 2025 (kavramsal analiz)
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KAVRAM | ENTELEKTUALIZASYON

Entelektiializasyon: hissetmek
yerine aciklamak.

Rahatsiz bir duygu belirdigi anda onu yoruma cevirmek:
“Bu senin baglanma yaran.” “Bu benim savunma
mekanizmam.”

Belirsizlik azalir. Ama duyguyla dogrudan temas da
kisitlanir.

Cift terapisi literattrtindeki tablo: ciftler isbirligi icinde
konusur, icgoru sergiler, yine de kalici bir duygusal
mesafe bildirir. Gozlenen isaretler: aninda yeniden
cerceveleme, disuk duygu yogunlugu, erken 6zetleme.

Wang, The Family Journal, 2026 (kavramsal makale ve vaka 6rnegi)
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DERIN BiLGI | YAKINLIK NASIL KURULUR

Yakinlik analizle degil, duyguyu
soyleyip karsilik almakla kurulur.

Katilimcilar 1 ila 2 hafta boyunca her sosyal etkilesimden
hemen sonra kayit tuttu.

Yakinligi belirleyen iki sey vardi: kendini acmak ve
partnerin duyarh karsilik verdigini hissetmek.

Duygu paylasimi, bilgi ve olgu paylasimindan daha
gliclti bir yakinlik yordayicisiydi.

Yani “ne distindtgini” degil “ne hissettigini” soylemek
yakinlastiriyor.

Laurenceau, Feldman Barrett & Pietromonaco, J Pers Soc Psychol, 1998
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Kavgayl onaran sey mantik
degil, duygusal bag.

Yeni evli ciftlerin catisma kayitlari, onarim girisimleri
acisindan dakika dakika kodland.

En etkili onarimlar ilk 3 dakikada geldi ve duygusal
iklime yonelikti: paylasilan mizah, sefkat, anlayis
gostermek, sorunun kendi payini tistlenmek, “biz
iyiyiz” mesaij.

Mantiga, problem ¢6zmeye ve akilci aciklamaya dayanan
onarimlar daha az etkiliydi. Onarimin kabul gérmesi,
ciftin arkadaslik kalitesiyle iliskiliydi.

Gottman, Driver & Tabares, Journal of Family Psychotherapy, 2015 (g6zlemsel ¢calisma)
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DERIN BiLGI | ETIiKETiIN BEDELI

Kendine etiket yapistirmanin
bir bedeli var.

1.423 uiniversite 6grencisi: Belirti siddeti esitlendiginde bile
“depresyonum var” diyenler durumlari tizerinde daha az
kontrol algiliyor, daha cok felaketlestiriyor, daha az yeniden
cerceveleme ve planlama yapiyordu.

427 gencin 2 yillik izlemi: bir ruhsal hastalik etiketini
benimsemek 6z saygiyi distrdi; etiketi birakanlarda 6z saygi
yukseldi.

Her iki bulgu da iliskisel; nedenselligi tek basina kanitlamaz.

Ahuvia et al., J Affect Disord, 2024 - Harari, Oselin & Link, J Health Soc Behav, 2023
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BUYUK iIiSTATIiIiSTIiK | BIiRLIKTE DiIiDIiKLEMEZK

960 cift

Sorunlari partnerle stirekli ve tekrar tekrar didiklemek
(ortak ruminasyon) 15 ila 20 hafta sonra hem
depresyon hem anksiyete belirtilerini artirdu.

lliski doyumunu ise artirmadi.

Yazarlarin onerisi: ciftler bu tur didikleme sohbetlerini
sinirlamalari icin desteklenmeli; bunun iliski doyumunu
disurmesi beklenmiyor.

Whitewolf, Sherry & Rodriguez, Journal of Social and Clinical Psychology, 2025 (boylamsal)
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DERIN BIiLGI | iKi TUR DUSUNME

Yansitmak ile kara kara
dusunmek ayni sey degil.

Ruminasyonun (tekrarlayan diisiinme) iki bileseni var.
Yansitma: sorunu anlamaya yonelik diisiinme. Kara kara
diisinme (brooding): “Neden ben?” donglsu.

Depresyonu yordayan ikincisi. ilki degil.

Ama stres altinda yansitma kolayca kara kara
distinmeye donusuyor. Yasam doyumunu dustiren de bu
dondsum.

Treynor, Gonzalez & Nolen-Hoeksema, Cogn Ther Res, 2003 - Kim & Kang, Pers Individ Dif, 2022
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Kendin olmak olctilebilir bir
fark yaratiyor.

75 calisma, 36.533 kisi: otantiklik ile iyi olus arasinda orta
blyulklikte iliski (r = 0,40; r iliskinin gliciini gosterir).

Ciftlerde otantiklik, saghkl iliski davranislariyla (kendini
acma, giiven, uyum saglama) ve daha iyi iliski sonuclariyla
iliskiliydi.

Partnerini otantik algilamak da gliveni ve iliski sonuclarini
yorduyor. Yani rol yapmak, iki tarafa da pahaliya geliyor.

Sutton, Pers Individ Dif, 2020 (meta analiz) - Brunell et al., 2010 - Wickham, J Exp Soc Psychol, 2013
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Hata yapmak iliskiyi bitirmez.
Nasil konusuldugu belirler.

“Glizel karmasa etkisi”: Hata kabul etmek, yardim istemek
gibi kirillgan anlarda kendimizi olumsuz degerlendiriyoruz;
ayni seyi yapan baskasini ise olumlu. 7 calisma, tutarl bulgu.

iki 3 dalgali boylamsal calisma: bir kirginligin ardindan
birlikte dlistinmek (ortak yansitma), iliskide sonradan
bliylimeyi ongordii.

Kusur gizlenecek bir sey degil. Konusulacak bir sey.

Bruk, Scholl & Bless, J Pers Soc Psychol, 2018 - Quinney, Wenzel & Okimoto, Pers Soc Psychol Bull, 2025
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Etiketi birak, duyguyu soyle.

Taniyi degil hissi soyle.
“Sen kacingansin” yerine “Uzaklastiginda korkuyorum.” Duygu
paylasimi yakinhgi bilgiden daha cok artirir.

ilk 3 dakikada onar.
Mizah, sefkat, kendi payini Gstlenmek. Hakli cikmak degil, bagi
korumak.

Didiklemeye stire siniri koy.
Ayni sorunu tekrar tekrar acmak yakinlastirmiyor, kaygiyi
artiriyor.

Sosyal medya icerigini soru olarak al, tani olarak degil.
Tani klinisyenin isi. icerik ise merak baslaticl.

Kusurunu gostermekten korkma.
Karsi taraf, kirllganligini senin sandigindan daha olumiu
goruyor.

Laurenceau et al., 1998 - Gottman et al., 2015 - Whitewolf et al., 2025 - Karasavva et al., 2025 - Bruk et al., 2018
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SINIR | DENGE

Bu, psikoloji bilgisini birak
demek degil.

Ruh saghgi dili farkindaligi artirir, damgayi azaltir ve
insanlara yasadiklarini anlatacak kelimeler verir. Ayni
yazarlar bunu acikca vurguluyor.

Genclerde tani, kendini anlamayi ve kabul gormeyi de
kolaylastirabilir. Tablo iki yonla.

Sorun bilgi degil. Bilginin duygunun yerine gecmesi.

Almagro & Isern-Mas, Philosophical Psychology, 2025 - O’Connor et al., Soc Sci Med, 2018 (sistematik derleme)
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KAPANIS

Iliski bir vaka
toplantisi degildir.

Bir sonraki tartismada partnerinize hangi etiketi degil,
hangi duyguyu soylersiniz? Yorumlara yazin.

Kaynak listesini ve dosyayi alisanburak.com adresinden lcretsiz indirebilirsiniz.
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