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sUNUS

Saglikly toplumun temelini saglikli aile olusturur. Saghklr bir

aile yapist bir insamn hayatta sahip olabilecegi en degerli hazinedir.
Aile kurumu gelecegin saghkli insasinda ve toplumsal kalkinmada
kilit rol oynamaktadir. Eviilik kurumu ise aile kurumunu olusturan
temeldir. Saglikly aile giiciinii saghkly bir kari koca iliskisinden alr.
Evliligin ilk yillar: evliliklerin gelecegi iizerinde belirleyici etkiye sahip
yullardir. Evlilik gibi onemli bir kurum icin gerekli olan bilgi ve birikime
sahip olmadan bagslayan evliliklerin siirdiiriilmesi zorlasmakta;
karsilasilan sorunlara ¢oziim bulma konusunda ciftler zor durumda
kalabilmektedir.

Evliligin ilk yillarinda gosterilecek dzen, gelecekteki problemlerin
coziimiinde ve mutlu evliligin siirdiiriilmesinde dénemli bir role
sahiptir. Arastrmalar, saghkli evliliklerin stirdiiriilmesinde evlilik
problemleriniz heniiz ortaya ¢ikmadan egitim almanin 6nemli oldugu
vurgulamaktadir. Aile ve evlilik saghginizi desteklemek icin alacaginiz
egitimler, uygulamalar ve gostereceginiz ¢abalarin son derece degerli
oldugu yine pek ¢ok ¢alisma ile ortaya konmustur.

Bu minvalde, Aile ve Sosyal Hizmetler Bakanhgi olarak
uygulamakta oldugumuz “Evlilik Oncesi Egitim Programi” bu
bakimdan ¢ok énemlidir. Evlilik Oncesi Egitim olarak adlandirdigimiz
bu program Evlilikte Iletisim ve Yasam Becerileri, Aile Hukuk Rehberi
ve Evlilik ve Saglik olmak iizere ii¢ kitaptan olusmaktadir.



Eviilik Oncesi Egitim kitaplarimiz ve egitim programimizla

iilkemizde evlilik ¢agina gelmis ve aile kurmak amaciyla bir araya
gelen ciftlerin, evlilik hayatina hazirlanmalarina ve huzurlu bir yuva
kurmalarina destek olmayi amaglamaktayiz. Bu programla, evlilik
oncesi stirecte giftlerin birbirlerini daha iyi tamimalarinm, evlilikle ilgili
gercekei  beklentiler olusturabilmelerini, birbirleriyle etkili iletisim
kurma yollarimi kesfetmelerini ve olasi sorunlarla nasil bas edeceklerini
bilmelerini saglayarak vatandaslarimiza evlilige “iyi bir baslangic
yapabilme” firsati sunmay1 hedefliyoruz.

Bu progranun saglikl: evliliklerin kurulmasina yardimci olacag
diisiincesi ile yuva kurmak amaciyla hayatlarini birlestiren tiim
giftlerimize bir omiir mutluluklar dilerim.

Derya Yanik

Aile ve Sosyal Hizmetler Bakan
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Ask ve
Sevqi Uzerine

Sevgi ve ask iki insan1 bir araya getirip bir arada tutan
ozel duygulardir. Ancak bu duygular: sadece hissetmek
yetmez, gostermek ve korumak gerekir.

Bu bolimde;

« sevgi dolu bir beraberlik olusturmanin piif noktalari,
« sevgiyi gosterme yollari,

« asgkin ve sevginin siirekliligi i¢in yapilmasi gerekenler
hakkinda bilgi verilmektedir.



verSevgilizerine

Sevgi Emek ister

Sevgi, insani bir seye veya bir kimseye kars1 yakin ilgi
ve baglilik gostermeye yonelten duygudur. Ese duyu-
lan sevgi kisinin esine kars1 icinden gegirdigi duygu ve
diisiincelerinden etkilenir. Ornegin kisinin egine kars
hissettigi koruma, acima, merhamet, sefkat, sayg1 gibi
olumlu duygular da; nefret, 6fke, suglama, kirilmiglik
gibi olumsuz duygular da sevgiyi etkiler.

[liskinin baglangicinda, 6rnegin nisanlilik ve yeni
evlilik evrelerinde daha yogun olarak yasanan ve gos-
terilen sevgi, hayatin rutin kosusturmacasi igerisinde
siradanlagirsa ciftler birbirlerine sevgilerini yeterince
sergilememeye, bu konuda yeterli ihtimami gosterme-
meye baglarlar.

Evinize kiymetli bir ¢icek getirip koydugunuzda onun
ilk glinkii gibi giizel ve hos kokulu kalmasin istiyorsa-
niz ona bakmaniz, 6zen gostermeniz, 6zveriyle zaman
ayrrmaniz gerektigini bilirsiniz. Aksi takdirde diinya-
nin en giizel ¢icegi bile olsa zamanla solup gidecektir.
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Eger;

o esimize karsi hareketlerimiz kirici ise,

« ona kars1 ctimlelerimiz sayg1 ve nezaketten yoksunsa,

« olaylara kars1 yapici degil, yikici veya yipratici tepki-
ler veriyorsak,

« ona kars1 yeterince verici, iliskimize kars: yeterince
fedakar degilsek,

« her soziin ve hareketin altinda bir sey arama egili-
minde isek,

o kiiskiinliikleri uzatiyor ve barigmak igin hep kars1
tarafin ¢aba gostermesini bekliyorsak

bu ¢igegin solmasi kaginilmazdir. Evlilik iliskisini sevgi

ve onun ayrilmaz bir pargasi olan saygi ile yiiriitmek,

bu konunun 6neminin farkinda olan eslerin elindedir.

Sevgiyi hisset-
mek yetmez. Onu
gostermek, ona emek
vermek gerekir.

Ask... Nereye Kadar?

Hayatta her sey siirekli bir degisim ve gelisim icerisinde-
dir. Dolayistyla giftin arasindaki ask duygusunun da de-
gisime ugramasi kaginilmaz bir durumdur. Ancak arzu
edilen degisim, ¢iftin her yasta yasanmas1 miimkiin olan
olumlu, sevgi dolu, olgun, birlikte biiyiiyen ve gelisen
bir ask ve sevgi iliskisi i¢erisinde olmalaridir. Kiginin
esine duydugu ask, iligkisini gelistirmeye ve korumaya
gosterdigi cabayla dogru orantilidir. Eslerin birlikte
kurduklar1 yuvada aile baglar1 kuvvetlendikge, beraber-
lik duygulari giiven ve huzur ortamiyla desteklendikge
aralarindaki sevgi paylasimi sadece ikisine 6zel bir hal
almakta ve iligkilerinin kiymetini arttirmaktadir.

Askin Glmewesi igin Ne Yapmali?

Ask duygusu igerisinde yer alan en temel bilesenler
siki dostluk, tutku ve baghiliktir. Askin devamu igin;

o eslerin birbirlerine zaman ayirmalari,

birbirleriyle iyi arkadas olabilmeleri,

o serbest zamanlar1 beraber paylagsma konusunda
istekli olmalari,

aralarindaki tutkunun ve bagliligin korunmasi konu-
sunda istekli ve gayretli olmalar1

onemli etkenlerdir.
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Esinizle aranizdaki
aski stirekli kilmak
icin birlikte zaman
gecirmeye ve
aranizdaki romantik
iliskiyi beslemeye
Ozen gosterin. Daha
fazla bilgi icin ayrica
bk. AEP Evlilik ve
Aile Hayati kitabi,
Sadece ikimiz bali-

—__ mi. (www.aep.
%‘ gov.tr)

Arastirma sonuglari, esiyle isteyerek evlenmis,
aralarindaki romantik iliskiyi siirdiiren, birbirlerine
karsi iletisimlerinde olumlu mesajlara sahip ciftlerin
aralarindaki sevgi dolu birlikteligi yitirmediklerini,
tam tersine saglam bir beraberlige dontistiirmeyi
basardiklarini gostermektedir. Ciftlerin aralarindaki
iliskinin devamu, birbirlerine duyduklari sevgi ve
yakinlik sonucu gelistirecekleri duygusal bagliliga
ihtiyac duyar. Iliskinin baglangicinda yogun ola-

rak yasanan ask ve sevgi, ileriki yillarda aralarinda
giiclii bir bagin olusmasina zemin hazirlamaktadir.
Mutlu ¢iftler de tiziintii veya ge¢imsizlik yasamakta,
hatta zaman zaman iliskilerinde kavga ve doviise
bile rastlanmaktadir. Ustelik bu ciftler de problem-
lerini her zaman basariyla ¢6ziimleyememektedir-
ler. Buna ragmen mutlu olabilen bu ciftleri mutsuz
ciftlerden ayiran en temel farklilik, tartiymalardan
sonra bu bagi tamir edip yenileyebilme becerileridir.
Sevgi temelli bir iliskide giftler, birbirlerinin duygu,
digiince ve davranislarindaki farkliliklar: kegfede-
rek bu farkliliklar1 kabul etme yoluyla birbirlerine
duygusal anlamda yakinlasmaktadirlar. Ayrica
arastirmalar, ¢iftin arasindaki sevgiyi destekleyen,
asgkin devam etmesini saglayan ve aralarindaki ger-
ginlikleri azaltan en 6nemli unsurlardan birisinin de
saglikli bir cinsel hayat oldugunu géstermektedir.
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Esinize Sevginizi

Nasil Gosteriyorsunuz?
Evlilik iliskisinde ese duyulan sevgi ve
agk giinliik iletisim icerisinde secilen
kelimelerle, ese kars1 sergilenen ha-
reket ve tavirlarla yansitilir. Herkesin

Esinize agkinizi ve
sevginizi gdstermenin yolu:
« Ona bunu séylemektir: “Seni
seviyorum., “Sen benim icin ¢ok
onemlisin.” vb.
« Ona bunu géstermektir: hediye, siirpriz,
cicek, onun icin yapilan herhangi bir
sey...
« Ona dokunmaktir: sarilmak,
el ele tutusmak, koluna , _
girmek vb.

sevgisini gostermesinin farkl: yollar:

vardir. Bazilar1 sevgisini dogrudan

kelimelere dokmeyi tercih eder, bazi-
lar1 esini mutlu edecek bir seyler yaparak
sevgisini gostermeye ¢alisir, bazilar1 da his-

lerini dokunarak veya sarilarak aktarmayi tercih
ederler. Her yasin sevgi gostergesi farkli olabilir.
[ligkilerin baslangi¢ agamasinda ciftlerin birbirleri-
ne sevgi ve agklarini daha fazla ifade ettikleri, iligki
ilerledik¢e sanki buna gerek yokmus gibi bir tavir
icerisine girdikleri goriilmektedir. Ancak gift-
lerin yaslandik¢a birbirlerine kars: daha fazla
ihtimam gosterdikleri, birbirlerini koruyup
kollama egiliminde olduklar: goriilmektedir.
Opysaki ¢iftin arasinda sevgi dolu bir bera-
berligin olmasi ve bu sevginin kelimeler ve
hareketlerle kars: tarafa yansitilmasi, ¢iftin
arasindaki saglikli iliskiyi destekler, sevgi ve

Eger esinize ve
cocuklariniza sevginizi
goOstermekte zorlaniyorsa-

niz hayatinizin anlamini bir

kez daha gbézden gecirin. Ha-
yatta sizin i¢in onlardan
daha énemline = _ | |

agkin siirekliligini saglar.

Kiskanglik
Sevginin Bir Gostergesi midir?

Kiskanglik sagliksiz ve normal olmayan bir duygudur.
Dolayisiyla sevginin bir gostergesi degildir. Kiside
sagliksiz bir muhakeme yapisinin varligina, bazen

de karsisindaki kisiye duyulan giivensizlige isarettir.
Kiskangligin kisinin kendine olan giivensizliginden
kaynaklandig1 da distiniilebilir. Gergek sevgide giiven,
hosgori, karsisindakinin ihtiyaglarina kars: hassasiyet
ve denge vardir.
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Sevgi Dolu Bir Beraberlik
Olusturmanm Pif Noktalart

o Dikkat: Karsisindakinin diisiincelerini anlamak, onun
ilgi alanlarina egilmek ve diinyasina girebilmek.

o Kabul: Karsisindakinin olumlu mesajlarini fark

etmeye ve kabul etmeye hazir olmak, bunlar gore-
bilmek.

o Minnettarlik ve 6vgii: Esine duydugu minnettarlig: ve
miitesekkirligi, kelimeler ve davranislarla yansitabil-
mek.

o Destek: Herhangi bir problem veya giicliik karsisinda
esinin yaninda olmak, ona destek vermek.

o Cesaretlendirme: Bir amag dogrultusunda pozitif
yonde destekleyici ve tesvik edici olmak.

o Sevgi ve sefkat: Sefkatli bir iletisim ve fiziksel temas
iceren bir yakinlik icinde olmak.

o Takdir: Takdirini yansitmak, onaylamak, olumlu
diisiinmek ve konusmak.

« Giivenlik ve huzur: iliskide istikrarli bir uyumluluk
sergilemek, karsilikli zarar gérmeyecegini bilmek.

o Avutma ve empati: Kullanilan kelimeler, yansitilan
duygular ve dokunma yoluyla yaninda oldugunu,




onu anladigini hissettirebilmek ve gerektiginde miis-
tik bir sekilde avutabilmek.

o Saygi: Karsisindakine deger vermek ve bu degeri ifa-
de etmek. Evlilikte sevgi kelimesi ¢ogu zaman sayg1
ile birlikte dile getirilir. Ciftlerin birbirlerine nasil
sayg1 gostereceklerini 6grenmeleri gerekir. Ciftlerin
birbirlerine gosterdikleri karsilikli saygy, iliskiyi ¢ok
daha doyumlu bir hale getirir.

Askimiz Bitti, Bosanalm wu?

Giintimiizde ciftler agsk duygusunu ¢abucak tiiket-
mekte ve agkin bitmesini bosanma sebebi olarak
gormektedirler. Oysa eger evlilikte cocuklar varsa
ciftin arasindaki agkin bitmesi bosanmak i¢in yeterli
bir sebep degildir. Pek ¢ok arastirma sonucunda
belirlendigine gore, iligkiyi bitirme karari, genellik-
le ¢iftin arasindaki sevgi ve agkin bitmis olmasina
degil, ciftin problem ¢6zme, tartigma ve gatigma

¢ozme becerilerinin eksikligine bagli olarak alinan
bir karardir. Ciftin problem ¢6zme ve iletisim bece-
rilerini gelistirmeleri aralarinda gereksiz kirginlikla-
rin yaganmasini 6nler. Boylece aralarindaki sevgi ve
iletisimin korunmasina yardimei olur.

Ask ve Sevgi Uzerine eo|® 13

bk. AEP Aile ve Ya-
sam Becerileri kita-
bi, Bir Kriz Durumu
Olarak Bosanma
Olgusu bolumu.

(www.aep.
gov.tr) ﬁ
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T Eginize sevginizi nasil gosteriyorsunuz?

2 Sevginizi hangi yolla gosterdiginizde esinizin mutlu olacagini biliyor musunuz?

3 Esinizi mutlu edecek sevgi gostergelerini 6grenmeye ve bu konuda onu destekle-
meye ¢aligin. Siz de esinize sizi mutlu edecek yaklasimlar ifade etmeyi deneyin.
. J

Beklentilerimiz ~N

T Esinizin saygi konusunda sizden ne gibi beklentileri olabilir? Listeleyin.

2 Saygi konusunda esinizden ne gibi beklentileriniz var? Listeleyin.

! Esinizin cevaplariyla kendi cevaplarinizi karsilastirin.

\_
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Haydi Tanimla! N\

Evliligin Tuzu, Biberi

Devrin birinde bir geng, koydeki yash bilgenin kapisini ¢almis. “Dede” demis,
“Beni asag1 koydeki ¢obanin kiziyla evlendirmek istiyorlar. Ama ben onu hig
gormedim. Tanimam etmem. Huyunu suyunu bilmem. Sence bu evlilik hayirl
olur mu?”

Yasli bilge bir siire diistinmiis ve ardindan s6yle demis: “Evlat! Corbay1 baha-
ratsiz da pisirsen yenir. Ama tad1 yavan olur. I¢ine tuz, biber katman lazim”
Geng ditgiinmiis taginmig, ciimledeki inceligi fark etmis. “Dede, anladim ama
bu ¢orbanin tuzu, biberi ne ola ki? Onu anlamadim.” demis.

Dede de ona “Evlilik ¢orbasinin tuzu sevgi, biberi saygidir. Sevgiyi katarsan
lezzeti bol olur. Saygiy1 katarsan tadindan yenmez.” diye cevap vermis.

Evlilik iligkisinin kalic1 ve uzun siireli olabilmesi icin sevgi kadar 6nemli ve mut-
laka sevgiyle birlikte bulunmas: gereken bir sey daha vardir: saygi.

1Saygiy: kendinize gore tamimlayip yazin.

2 Esinizden saygiy: tammlamasini isteyerek yazin.

3 Kendi tanimimzi esinizin tammzyla karsilastirin.
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iinite 2

Hayat Arkadagimi
Nasil Segebilirim?

Evlilik kurumu, toplumun temel diregi olan ailenin
baslangi¢ birimidir. Saglikl: evliliklerin olusmasinda en
onemli unsur, kisinin esini segmeyi tesadiiflere birak-
mamasl, bu karar bilingli olarak vermesidir.

Bu bolumde;

o dogru esi segme konusunda belirleyici olan temel
unsurlar,

o es secerken dikkat edilmesi gereken hususlar,
« kisinin dogru esi sectiginden emin olmasini kolaylas-
tirict noktalar

ele alinmaktadir.



Neden Onewmli?

Kisinin evlenmeye karar vermesi ve esini segmesi,
hayatinda aldig1 en 6nemli kararlardan birisidir. Es
secimi rastgele bir siire¢ degildir.

Evlenmek icin verilen karar;

« kisinin bundan sonraki hayatini kiminle ve nasil
gegirecegini,

« kisiyi bekleyen yeni sorumluluklari,

o ¢ocuklarinin annesinin/babasinin kim olacagini ve

« ailenin bir biitiin olarak nasil bir hayat1 olacagini
belirler.

Onee Kendini Tant!

Es secimi kararinda ilk adim kisinin kendi kisilik 6zel-
liklerini tanimasi ve farkinda olmasidir.

Karsisindaki kisinin kisilik 6zelliklerini tanimak da
ikinci adim olmalidir. Evlenme karar1 alinmadan
once adaylar her anlamda birbirleri i¢in uygun olup
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olmadiklarini anlamalidirlar. Toplumsal bakis agilars,
aligkanliklari, sahip olduklari degerler, hayat goriisleri,
siyasi fikirleri ve aile yapilarindaki benzerlikler, ¢iftin
evlilik mutluluklarina katkida bulunur.

Eger adaylar secimlerinde kararliysalar artik yapmalari
gereken, evlilige dair beklentilerini gozden gegirme-
leridir. Tlerideki evlilik hayatlar1 hakkinda gergekgi ve
birbiriyle ortiisen beklentiler i¢cinde olmalari, benzer
ve farkli yonleri tizerinde yeterince diisiiniip tartisma-
lar1 gerekir.

Es Secerken Qunlar Kendinize Sorun!

« Kendinizi evlenmeye hazir hissediyor musunuz?

o Evlenmeyi diisiindiigiiniiz kisi ile fikirleriniz uyusu-
yor mu?

« Ona kars1 olumlu duygu ve diisiinceler tastyor musunuz?

 Onunla saglikli bir aile ortami olusturabileceginize
inaniyor musunuz?

 Mizaglariniz uyumlu mu?

« Evliliginizde olusabilecek problemlerle basa ¢ikabile-
ceginize inaniyor musunuz?

o Onu fiziksel olarak ¢ekici buluyor musunuz?

» Miistakbel esinizin ve kendinizin anne babalik ya-
pabilme potansiyeline sahip oldugunuzu diisiiniiyor
musunuz?

« Ona kars1 sevgi ve sayg1 besliyor musunuz?

« Duygu ve diislincelerinizi ona agik ve net bir sekilde
ifade edebiliyor musunuz?

« Evlenmeden 6nce onu taniyabilmek i¢in yeterince
zamaniniz oldu mu?

o Yeterli zaman icerisinde onu cesitli kosullar altinda
deneyip degerlendirebildiginizi diisiiniiyor musunuz?

o Ailelerinizin anlasabilecegini diisiiniiyor musunuz?

Bu sorularin en az yarisina “evet” dediyseniz evlenme-
ye hazir oldugunuzu diisiinebilirsiniz.
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saghkivemut- | EVIiligin Amact Nedir?

lu beraberlikler, « Sevme ve sevilme ihtiyaci
saghkh ve mutlu

« Iki kiginin biyolojik, sosyal ve psikolojik gereksinim
toplumu yaratirlar.

ve giidiilerini doyurmasi
V o Diinyaya yeni nesiller getirme

o Toplumda bir yer edinebilme
) « Birlikte giiven i¢inde olma ve korunma duygusu

0

» Dayanisma duygusunu hissetme

 Gelecege giivenle bakabilme

« Birbirlerinden onur ve kivan¢ duyabilme

« Cinsel yagsamin saglikl1 olarak diizenlenmesi

Ask Her Seyi Halleder mi?

Evlendikten sonra es se¢ciminden dolay1 pismanlik
duyan bireylerin genellikle;

« evlenmeden o6nce eslerinde var olan problemleri
gormezden geldikleri,

o evlenmeden 6nce iliskilerinde var olan prob-
lemleri gormezden geldikleri,

Ciftler Arasinda Var
Olmasi Beklenen
Olumlu Duygular

« evlilikten gercek dis1 veya abartili beklentileri

oldugu,
ask e o karsisindaki kisinin mizag 6zellikleri ve bu
ozelliklerin kendisiyle uyusmasindan ziyade

darastlik baglilik fiziksel ozelliklere dikkat ederek evlendikleri,
sadakat

ilgi yakinlik

« askin her tiirléi problemi halletmekte yeterli
olduguna inandiklar:

begeni sabir

gorilmektedir.
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Evlilik Kararmnizi Verirken
Pikkat Edin!
Bunlar Boganma Riskini Arttiryor!

o Acele ve ani evlilik kararlari

« Kisinin evlenememe korkusuyla fazla diisinmeden
hareket etmesi

Saglikh bir evli-
lik, ciftlerin birbirleriy-
le evlenmek icin uygun
olup olmadiklari konusun-
da saglikh karar verme-
leriyle baslar.

« Birbirini yeterince tanimadan evlenme

« Birbirine uymayan diigiince yapilari, hayat
gorisleri, degerleri ve aile yapilar

o Sadece mantik evliligi yapmaya ¢alismak

« Sadece ask evliligi yapmaya ¢alismak

o Eslerden birinin risk tastyan bazi davranislar
(zararli madde kullanimy, siddet egilimi vb.) i¢inde
bulunmasi

o Eslerden birinde akil hastalig1 bulunmasi

« Kisinin, evliligin sorumluluklarini tagiyabilecek
kadar olgun olmamasi

« Esin ailesiyle anlagamamak

Kendinizle Barisin!

Es secimindeki hayal kirikliklari bazen kisinin kendisine dair olumsuz diisiin-
celerinden kaynaklanir:

- Kendisini kimsenin gercek anlamda cekici bulmayacagina inanmak

+ Kendisini oldugu gibi kabul edecek bir es bulabilecegine inanmamak
v

 Kendisinin aska ve sevgiye layik olmadigini diistinmek v

+ Eger bu kisiyle evlenmezse bir daha karsisina kimsenin ¢ikmayabilecegi v
fikrine takilmak M

Bu dustinceler, kisinin kendi mutlulugu-

nu engellemesine sebep olan diislince
yapilaridir ve degistirilebilir.

Unutmayin!
Hayatta herkes icin
uygun bir es vardir.
Herkes sevmeye ve
sevilmeye layiktir.
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Es Araniyor ilan

Her giin gazetelerde gormeye alisik oldugumuz is ilanlarim diisiinerek bir “ideal es
arantyor” ilam olusturun. Olusturacaginiz ilanda evleneceginiz este bulunmasini arzu
ettiginiz ozellikleri, nitelikleri ve degerleri iceren bilgilere yer verin.
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incele - Aragtir - Sor! ~N

Uzun siiredir evli ve mutlu bir beraberligi olan tamdiginiz bir ¢iftle goriisme yapin ve asa-
gidaki sorularin cevaplarini arastirin.

T Evlenmeden 6nce esinizi ne kadar tanima sansmniz oldu?

2 Esinizin sahip oldugu hangi ozellikler sizin igin nemli?

3 Cocuklariniza ve torunlariniza dogru es se¢imi konusunda ne gibi tavsiyelerde bulunur-

dunuz?

4 Sizin icin ideal bir este olmasi gereken “olmazsa olmaz”

ozellikler nelerdir?
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Evlilik Hazirligmdaki Qiftler igin Evlilik Planlama Listesi

Asagidaki sorulari miistakbel esinizle beraber cevaplayin. Her bir madde hakkinda dikkat-
lice diisiiniin. Vardigimz ortak kararlari yazin. Karara varamadiklariniz hakkinda ayrinti-
l diisiinmek i¢in kendinize zaman taniyin. Uzerinde anlasmaya varamadiginiz maddelerin
evliliginizi ne derece etkileyebilecegini tartisin.
2 Evin gecimini ki
. S ? gecimini kim
T Evlenince hangi sehirde yasayacaksiniz? saglayacak?
OBen
OEsim
O fkimiz
3 Evlendikten sonraki isiniz ne olacak ve ne kadar vaktinizi alacak?
Sizin GSiniz .
Haftada kag saat, kag giin? ...
ESiNizing 11 oo
Haftada kag saat, kag giin? .
4 Aylik geliriniz ne kadar olacak? 5 Bos zamanlarinizda ne yapacaksiniz?
Sizin geliriniz ... SiZ o
Esinizin geliri ... Esiniz .
Beraber ... ..
6 Isiniz esinizle birlikte gecireceginiz zama- 7 Gocuk sahibi olmaya dair istek
n1 nasil ve ne kadar etkileyecek? Kisaca ve digiinceleriniz nelerdir? P
yazin. ,
M
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& Ev iglerini nasil paylasacaksiniz, kim neyi yapacak?

Camasir

Ben | Esim |ikimiz

Giinlik ev diizenlemeleri

Yemek

Tamirat

Bulagik

Ut

Temizlik

Toz alma

Giinliik alisveris

Fatura yatirma

Cocuk bakimi

9 Asagidaki harcamalardan kim sorumlu olacak?

Ben | Esim |ikimiz

Gida

Ev kiras1

Elektrik

Su

Isinma

Saglik/Doktor

Giyim

Tletisim (Telefonlar, Internet)

Ulasim

Eglence

Tatil

Vergiler

10 Ailelerinizle iligkileriniz nasil olacak?

- 25
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Bolitigin 118 TaniariNe SR
iinite 3

Evliligin ik Yillart

Evliligin ilk yillar: evliliklerin gelecegi iizerinde belirle-
yici etkiye sahip yillardir. Arastirmalar evliligin ilk yilla-
rina gosterilecek bilingli 6zenin, gelecekteki problemle-
rin ¢6ztimiinde ve mutlu evliligin insasinda 6nemli bir
role sahip oldugunu gostermektedir.

Bu boliimde evliliklerinin ilk yillarindaki giftlerin
doyurucu bir evlilik iliskisi kurmasina yardimeci olacak
unsurlar tizerinde durulmaktadr.



ilk Yillart

Evliligin ilk giinleri, eslerin arasindaki yakinligin en
fazla oldugu, mutluluk duygusunun en yiiksek seviye-
de yagandig1, romantizmin yogun oldugu, sozlii sevgi
ifadelerinin siklikla kullanildig1 zamanlardir. Ciftin
arasindaki bu muhabbet, evliligin ilk iki senesi igeri-
sinde azalma gosterebilir. Yapilan arastirmalar evliligin
ilk yallarinin evliligin gelecegi tizerinde belirleyici
olabilecek kadar kritik oldugunu gostermektedir.

Evliligin ilk yillarinda ciftin basarmasi gereken en
temel iki gorev sunlardir:

« Birlikte yagsamay1 6grenerek karsilikli doyurucu bir
evlilik iliskisi kurmak

 Anne baba olmaya hazirlanmak

Birlikte Yasamayi Ogrenmek Igin...
Esler birlikte yasamay1 6grenmek igin;
» Problem ¢6zme becerilerini gelistirmelidirler.

« Catigmalar esnasinda aralarindaki saygiy1 koruyabil-
melidirler.



o Tavirlarindaki samimiyet ve i¢tenliklerini bozma-
mak i¢in gayret gostermelidirler.

« Bir sevgili olmanin 6tesinde dost olabilmeyi de
ogrenmelidirler.

o Birlikte ortak kararlar alabilmeyi 6grenmelidirler.

« Hayata ve evliliklerine dair ideallerini koruyabilme-
lidirler.

« Birbirlerinden oldukga farkl: aile ortamlarindan
geldiklerini unutmadan, birbirlerine aligmalarinin
zaman alacagini ve ¢aba gostermeleri gerektigini
dikkate almalidirlar.

Her Evli Ciftin Ggrenmesi Gereken
Tewel Beceriler

o Iletisim becerileri
 Problem ¢6zme becerileri
« Evlilikte rol paylasimi

« Ebeveynlik becerileri

« Biitce idaresi

o Cinsel yagam

Balayindan (ikfik, Depresyona Girdik!

Pek ¢ok cift, evliliginin ilk giin ve haftalarinda
kendilerini gerilimli ve depresyonda hisseder. Evli-
lik hazirliklarinin yorucu kosusturmasi, diigiin gii-
niine ulasana kadar yasanan hizli ve stresli tempo,
diigiin, balay1 gibi giinlitk hayat rutininden uzak
ve heyecanli bir yasantidan sonra gergek hayata
geri donmiis olmak, yeni evlilerin kendilerini biraz
yorgun, depresif, hatta titkenmis hissetmelerine yol
agmaktadir. Onemli olan, ciftin bu siirecin gegici
oldugunu bilmesi ve birbirlerine kars1 sevgi ve mu-
habbetle yaklagimi siirdiirmeye gayret etmesidir.

Eviiligin 11k Yillar: ofe 20

Yeni evli olmak yeni
bir lisan1 6grenmek
gibidir. Ustalik icin

biraz egzersiz ve
cokca caba goster-
mek sarttir.

/
a8
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Uzun Bir Evliligin
10 Sirni

. Baghhk
. Glven
. Ihtimam
. Sabir

. Saygi

. Anlayis
. Fedakarlik
Affedicilik

1

2

3

4

)

6. Sefkat
7

8

9.

10. Sorumluluk

Evlenince Romantizm Biter mi?

Yeni evli ciftlerin evlendikten sonra aralarindaki
romantik iliskide bir azalma hissetmeleri normal bir
durumdur. Romantizm duygusu, ¢iftin birbirini tani-
maya ihtiya¢ duyduklar1 nisanlilik doneminde, bir-
birlerine yakinlagmalarini kolaylastiran bir duygudur.
Opysa nisanlilik donemini geride birakarak yeni evlilik
donemine giren gift, artik birbirleri ile yeni kosullar
ve rolleri igerisinde kars1 karsiyadirlar. Yapmalar: gere-
ken, birbirlerini evlilik iliskisi igerisindeki yeni rolleri
ile tanimak ve bu sefer de yeni evli bir ¢ift olarak
romantizmi kesfetmektir.

..Ve Sonsuza Pek Mutlu Yasadilar

Pek ¢ok birey evliligine, okudugu romanlarin, izledigi
filmlerin, dinledigi masallarin etkisi altinda birtakim
anlamlar yiiklemektedir. Bu tip masallarin, hikéayelerin
veya romanlarin tek gergegi, ciftin sonsuza dek mutlu
yasamasidir. Bu tiirden yanls inansslar kisinin evliligine
dair gergekgi beklentiler olusturmasini engeller ve hayal
kirikliklar1 yasanmasina neden olur. Hi¢ sorun yasan-
mayan bir evlilik, gercek hayatta miimkiin olmayan bir
durumdur. Onemli olan hi¢ tartiyma yagamamak degil,
tartigmalar1 basariyla ¢oziimleyebilmektir.

Problemsiz ¢ift yoktur. Problemini ¢ozemeyen cift vardar.

Son Sozi Ben Soylerim!

Nikéh masasinda ciftler neden birbirlerinin ayagina
basmaya calisirlar? Bu sembolik oyun, aslinda iftlerin
birbirlerine evlilik iligkisi i¢erisinde giicii kimin elinde
bulunduracagi konusunda vermeye ¢alistiklar: bir
mesaj1 icerir: Son sozii kim soyleyecek?

Onemli olan, iliski icerisinde eslerin kendilerini nasil
rahat hissettiklerini kesfetmeleridir. Birbirleriyle iyi
anlasan giftler bu konulardaki dengeyi aralarinda mii-
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kemmel sekilde kurmus olan ciftlerdir. Evin reisinin
kadin m1 erkek mi oldugu ya da her iki esin esit giice
mi sahip olmas1 gerektigi sorularindan ziyade, esle-
rin bu konuda ayni sekilde diisiintip diistinmedikleri
onemlidir. Sorunlu iligkilerde, kontrol konusunda
giftlerin ortak bir uzlagsmaya varamadiklar1 gortilmek-
tedir.

Yeni Evli Oiftlerin Zihnini Mesqul
Eden ve ileride Problemlere Yol Agmasi
Muhtewmel Sorunlar

Yeni evli ¢iftlerin kaygi duyduklar ve zihinlerini fazla-
siyla mesgul eden problem durumlari sunlardir:

o Aralarindaki yakinlik ve romantizmde azalma his-
setmeye baglamalar1

« Yaganan gatigmalarin yarattig1 hayal kiriklig:

« Birlikte yeterince eglenememeye baglamak

« Eslerden birinin veya her ikisinin sergiledigi
bencillik

o Ese duyulan sayginin azalmasi

o Eslerin aileleri arasindaki sikintilar

o Esin ailesinin 4det ve ananelerine uyum
saglamada zorlanmak

« Biitgeyi ayarlamakta zorlanmak

 Cok fazla para harcamak

o Eslerden birinin veya her ikisinin kendi
ailesine gok fazla bagli olmasi

« Cinsel hayatla ilgi problemler

o Alkol ve madde bagimlilig

o Fiziksel istismar

« Duygusal istismar

« Evlilikten gergek dis1 ve asir1 beklentiler

o Evlenmis olmaktan dolay1 pismanlik duymaya basla- Vv
mis olmak

« Erkegin ve kadinin evliliklerine ve evlilikteki
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Depreme en daya-
nikh binalar, sag-
lam temellere insa
edilmis olanlardir.
Saglam ve mutlu bir
yuvanin temelleri ise
evliligin ilk yillarinda
atilir.

rollerine karsi sorumsuz tutumlari

Eger bunlardan herhangi biri hissedilmeye baslandry-
sa bu konu hakkindaki duygular esle en kisa stirede
paylasilmali ve beraberce ¢6ziim aranmalidir. Evlilik
tek tarafli bir iligki bicimi degildir. Evlilikteki her tirli
problem eslerin karsilikli katilimiyla ¢oziilebilir. Bazen
kargilikli katilima ragmen problemler ¢6ziilemeyebi-
lir. Bu durumda disaridan yardim almak gerekebilir.
Bu da yine eslerin birlikte karar vermeleri gereken bir

husustur. Ornegin alkol ve madde bagimlilig1 veya fi-

ziksel istismar gibi bir uzmanin miidahalesini gerekti-
recek nitelikte bir problem s6z konusu ise esler en kisa
stirede gerekli girisimde bulunmalidirlar.




Evliligin 11k Yillar: e

Kim Bu Evin Reisi? ~

Asagidaki 6rnek sorular, iliskinizde kararlari kimin aldigi ve bu durumdan sizin
memnun olup olmadiginiz hakkinda bir fikir edinebilmenizi saglamak amaciyla
hazirlanmgtir. Sorular esinizle ayri ayri cevaplayin ve cevaplarinizi karsilagtirin.
Cevaplarimzi verirken asagidaki konularda karar1 hanginizin aldigim diisiiniin.

Ben

Esim

Her ikimiz
beraber

Parayi kim kazanmali?

Cocuklarin bakimindan kim sorumlu olmali?

Ev islerini kim yapmali?

Onemli kararlari kim almali?

Bos zamanlarda ne yapilacagina kim karar vermeli?
Tatilde nereye gidilecegine kim karar vermeli?
Ailenin yasayacagi semti / sehri / Glkeyi kim belirlemeli?
Son sozl kim soylemeli?

Lutfen baska sorulariniz varsa ekleyin.

Verdiginiz cevaplar icerisinde ortak ve
farkli noktalari belirleyin. Farkli sege-
nekleri isaretlemis oldugunuz sorular
iizerinde uzlagmaya varabileceginiz
durumlar olup olamayacagin tartisin.
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Pocuk Sahibi Olmak Ciddi Bir istir N\

Asagidaki sorulari esinizle birlikte cevaplayin.

« Ne zaman ¢ocuk sahibi olacaginiz konusunda bir anlasmaya vardiniz mr?

Bu konuda esinizle ayni fikirde misiniz?

Bu konuda bir planiniz var m1?

Kendinizi anne babaliga hazir hissediyor musunuz?

v

P

O

-
S

= 8
" ¥ - ! %“MWM. i i

Esinizle Tartigin! N

Asagidaki sorularin cevaplari iizerine esinizle tartisin.
o Bazi evlilikler neden uzun siirerken digerleri kisa stirtiyor?
« Ideal bir es nasil olmalidir?

o Uzun siireli bir beraberligin sirr1 nedir?

o Es olarak birbirimizi mutlu etmek i¢in ne yapmalry1z?
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Esinizi Tantyor Musunuz? ~

Asagida sorular: birbirinize damismadan ve gostermeden esinizle ayr1 ayri cevap-
laymn. Ardindan sorular: tek tek esinize okuyun ve verdigi cevaplari kendi cevap-
larimizla karsilastirin. Unutmaymn! Bu bir yarisma degil. Uygulamamn tek amaci
birbirinizin ihtiyag ve beklentileri iizerine diisiinmenizi saglamaktir.

T Esiniz sizin en gok hangi 6zelliklerinizi begeniyor?

2 Hangi ozelliklerinizi degistirseydiniz esiniz ¢ok sevinirdi?

3 Esinizi en ¢ok ne mutlu eder?

4 Esinizi en ¢ok ne iizer?

5 Esiniz en ¢ok neden korkar?

6 Esiniz en ¢ok neye giiler?

7 Esiniz en ¢ok neye ofkelenir?

& Esinizin en sevmedigi sey nedir?

9 Esiniz sinirliyken ne yapmanizdan hoglanmaz?

10 Esiniz sinirliyken onu ne sakinlegtirir?

17 Esiniz bos zamanlarinda en ¢ok ne yapmaktan hoslanir?







Sagirkls Bir Bulilik douiNelSRO
linite 4

Saqlikli Bir
Evlilik igin

Saglikli toplumun temelini saglikli aile olusturur. Saglik-
l1 aile ise gilictinii saglikli bir kar1 koca iligkisinden alir.
Saglikli evlilik iliskisi, bireylerin ruhsal ve fiziksel sag-
liklar1 tizerinde olumlu etkiler yaratan bir giice sahiptir.
Boyle bir aile ortamu igerisinde yetisen ¢ocuklarin ruh
sagliklar1 da olumlu gelisir.

Bu boliimde;
o saglikli bir ¢ift iligkisinin temel unsurlar1 hakkinda
bilgi verilmekte,

o saglikl bir evlilik i¢in yapilmasi ve yapilmamas: gere-
kenlere deginilmektedir.



Hayatta her sey gibi mutlu olmak da ¢aba ister. Mutlu-
luk kisilerin birbirleriyle saglikli ve doyurucu etkile-

simler kurmalar1 sonucunda vardiklar1 bir noktadir.
Saglikli bir ailenin temelinde saglikli bir cift iligkisi
yatmaktadir. Stres yiiklii bir kar1 koca iligkisi, ailenin
tiim bireylerine dogrudan stres olarak yansir. Eslerin
sahip olduklari iletisim yetenekleri, birbirleriyle an-
lagmalari, birbirlerine kars1 sevgi ve muhabbet iceren
tavirlar sergilemeleri, cocuklarinin ruh sagliklarini
koruyabilmeleri i¢in en gii¢lii anahtardir.

Herkes hayatta zaman zaman zorluklarla karsilagir. Bu
zorluklar karsisinda ofke, gerginlik, caresizlik, giiven-
sizlik gibi olumsuz duygulara kapilabilir. Biitiin bunlar
ne kadar sikint1 verici goziikse de aslinda zorluklar ve
stres kargisinda gosterilen normal tepkilerdir. Onem-
li olan, bu duygularin farkinda olmak, neden béyle
davrandigini veya hissettigini anlayabilmek ve tiim
bunlar1 olumluya ¢evirebilmek i¢in ¢aba gostermektir.

Evliliklerde esler arasindaki iletisimi etkili kilan unsur,
eslerin birbirlerinin diisiincelerini, fikirlerini, duygu-
larini dikkate almalaridir. Saglikl: bir iletisime sahip
ciftler, birbirlerine giiven duyarlar ve fikirlerini yargi-
lanmaktan korkmaksizin ifade ederler.
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Sadglikli Bir Evlilikte Kar1 Koca...

« Birbirlerine sadiktirlar.

Guzel bir
mektup yazip
esinize gdndermeye

ne dersiniz? ‘

o Birbirlerinin ayni zamanda arkadagidirlar.

o Birbirlerine hem sevgi hem de sayg: duyarlar.
« Birbirlerini olduklar1 gibi kabul etmeyi bilirler.
 Gelecege dair ortak ideallere sahiptirler.
 Catigmalar1 ¢6zmeyi basarirlar.

« Birbirlerine duygu ve diisiincelerini net bir sekilde,
korkmadan, kaygi duymadan ifade edebilirler.

« Birbirlerine baglilik ve giiven duyarlar.

« Birbirlerinin kisisel amaglarini ve basarilarini des-
teklerler.

o Diizenli ve saglikl bir cinsel hayat stirerler.
« Birlikte yeterince zaman gegirirler.
« Birlikte gecirdikleri zamandan zevk alirlar.

« Maddi konulardan kaynaklanan problemler yasa-
mazlar ya da problemlerini kolay ¢ozerler.

« Birbirlerinin ailelerinden kaynaklanan ¢ok fazla
gatigma yagamazlar.

 Cocuklarin yetistirilmesi konusunda ortak fikirlere
sahiptirler.

 Cocuklarin bakimi konusunda is birligi i¢cindedirler.

o Tartigmalar esnasinda birbirlerini incitecek kelime-
ler sarf etmemeye 6zen gosterirler.

« Birbirlerine kars: fiziksel siddet uygulamazlar. Evliliginizde bu
ozelliklerden hangileri
var? Hepsi mi? Bir kismi mi?
Yoksa cok azi mi? Cok azi bile
olsa bunlar sizin avantajli yonleri-
niz... Bunlari basarmis olmaniz
digerlerini de gercekles-
tirebileceginizi
gosteriyor.

« Dini ve politik goriisleri ortaktir veya en azindan
birbirlerinin goriislerine saygi gosterirler.

« Evliliklerine ait gercekg¢i olmayan beklentiler
tagimazlar.

« Evliliklerinde gii¢ paylasimi konusunda anlas-
maya varmislardir.

« Birbirlerinin hatalarina karsi affedici davranirlar.

o Birbirlerine kars: destekleyici bir tavir icerisindedirler.



4-0 ele Evlilikte Iletisim ve Yasam Becerileri

Sadlikh Bir Evliligin Ne ¢ibi Faydalar
ve Kazanglari Olabilir?

Yapilan arastirmalar gostermektedir ki;

Cep telefonu-
na sevgi mesaj-
larini evliyken de
’ gonderebilirsiniz.

N

« Saglikli bir evlilige sahip bireylerin fiziksel ve ruhsal
sagliklari, evlenmeyenlere gore daha iyidir. Evli
bireylerde kalp krizinden 6lme, karaciger sirozuna
yakalanma ve intihar tesebbiisii orani, evli olmayan-
lara gore daha azdir.

o Evlilerin ortalama yasam siireleri evli olmayanlara
gore daha uzundur.

« Evli kisilerin gelir diizeyleri evli olmayanlara gore
daha yiiksektir.

Yapilan arastirmalarda ayni sonuglarin evlenmeden
birlikte yasayan iftler i¢in gegerli olmadig1 goriilmiis-
tiir. Ayrica eslerin birbirlerine kars1 negatif ve diis-
manca tavirlar sergiledigi sagliksiz evliliklerde bireyle-
rin, saglikl evliliklere nazaran bagisiklik sistemlerinin
zayif oldugu ve daha siklikla hastalandiklari, daha
fazla depresyon egiliminde olduklari, ¢ocuklarinin
daha kolay hastalandig1 ve uyum seviyelerinin diisiik
oldugu da tespit edilmistir.

Ailenin mimari
kar kocadir.

&5
~

Evliligin Tuzu Biberi
Evlilik iliskisi i¢erisinde ¢atisma, beklenen ve dogal
bir durumdur. Ciftin iliskisine zarar veren, ¢atisma-
nin varlig1 degil; catigma sirasinda asil problemden
uzaklagsmak, karsisindakini incitici tavirlar icerisinde
olmak, intikam, hirs, saldir1 gibi negatif tavirlar sergi-
lemek ve catismalarin ¢oztimsiizlitkle sonuclanmasi
gibi durumlardur. Ciftlerin ¢atisma
¢cozlimleme becerisine
sahip olmalari1 ve bu
konuda kendilerini
gelistirmeleri, ilis-
kilerinin gelecegini
dogrudan etkiler.
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Susmal Bir ey Soyle! bk. Evlilik Catis-

masina Sebep

Evliliklerde yasanan sorunlardan biri de ¢iftin "
Olan Faktorler ve

arasindaki iletisim eksikligidir. Siirekli tartisan ve

s2im Yolla-
catigmal1 bir ¢ift olmak ne kadar yorucu ve yiprati- ﬁ?oz;?mg °
ciysa eslerden birinin var olan herhangi bir proble- :

mi tartigmaktan kaginmasi, duygu ve diisiincelerini

paylagsmamasi ve tartisma esnasinda siirekli sessiz
kalmayi tercih etmesi de ayni sekilde yipraticidir.
Boylesi bir iletisimsizlik, ¢iftin arasindaki yakinlik,
samimiyet ve giiveni zedeler.

Tek Tarafli da Olsa...

Bazen evlilik iliskisini gelistirmek
lizere sadece eslerden biri ¢caba
gostermektedir. Ornegin aile egitim
programlarina tek basina katilmakta,
esini bu konuda ikna etmekte zorla-
nabilmektedir. Bu durumda yine de
yapilabilecek pek ¢ok sey oldugu unu-

tulmamaly, timitsizlige kapilmamalidir.

Eslerden sadece birisinin bile evlilik iliskisini gelistir-
meKk niyetiyle 6grendiklerini evde uygulamaya ¢aligmasi
ve kendi sergiledigi olumlu davranislarla 6rnek olmasi,
diger es tizerinde mutlaka bir etki olusturacaktir.

Altin Anahtar

Evlilik iligkinizi gelistirebilecek ti¢ pratik 6ne-
ri, dikkatle uyguladiginiz takdirde evliligi-
nizde kisa siirede fark olusturacaktir.

Eger esinizi sizinle
beraber aile programlarina
katilmaya ikna edemezseniz en
azindan 6grendiklerinizi evde bera-
berce uygulama konusunda ikna et-
meyi deneyebilirsiniz. Her seminerden
sonra 6grendiklerinizi evde esinize
Ozetlemeniz bu konuda onun
da sorumluluk almasini
kolaylastiracaktir.

o Her giin esinizle birbirinize ayiracaginiz
bir 10 dakikaniz mutlaka olsun. Bu on
dakikay1 giiniin herhangi bir saatinde se-
cebilirsiniz. Esinizle bas basa kalip sakince
oturacaginiz bu dakikalarda giiniin nasil
gectigini paylasabilir, birlikte yapmaktan hos-
landiginiz herhangi bir seyi (miizik dinlemek, siir
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okumak, ¢cay igmek vb.) yapabilirsiniz. Sadece ikinize
ait olan bu dakikalarin tadini ¢ikartin.

o Esinizi psikolojik olarak desteklemek igin her giin
mutlaka herhangi bir sey yapms olun. Bir iltifat, onu
destekleyici bir s6z, hayranlik igeren herhangi bir
ciimle, esinizin olumlu &zelliklerine bir 6vgii, basari-
larini takdir etme vb.

o Aramizdaki ask ve sevgiye yatirim yapin. Igten bir
opuciik, sarilma, dokunma vb.

Her Evlilik Kendine 0zqii ve Ozeldir!

Asla evliliginizi bagkalarinin evlilikleriyle kiyaslama-
yin. Kendi iligkinize odaklanin. Iligkinizin neden farkli
ve 6zel oldugunu diisiiniin. {ligkinizin olumlu yonleri-
ne sahip ¢ikin.

Evliligin Pevam icin Ask Sart wudir?

[letisim becerilerini gelistirmek, saglikli evlilik iliskisi
hakkinda bilgilenmek ve 6grendiklerini uygulamak
i¢in ¢aba gostermek, her iliskinin gidisatini olumlu
etkiler. Evliligi askin bitmesi degil, ¢iftlerin birbirle-
riyle arkadas olmay1 bagaramamasi o6ldiiriir. Esinizle
aranizdaki yakinlik, 6ncelikle birbirinizi iyi tanimaniz
ve iyi birer dost olmay1 basarmanizla gelisir.

Evlilik Bir Takm Oyunudur

Siz hayata yalniz olarak degil, esinizle beraber devam
etmeyi sectiniz. Hayat kargisinda tek baginiza degil,
esinizle birliktesiniz. Esinizi hayat arkadaslig i¢in
se¢mekteki amaciniz ve evliliginize dair beklentilere
ulagma ¢abaniz sizi bir takim yapar. Takim1 sampiyon
yapmak da oyuncularin ¢abalariyla ve birlikte hareket
etmeyi 6grenmeleriyle miimkiindiir.
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Her Konuda
Aywi Diiginmek Zorunda miyiz?

Eslerin her konuda ayni fikirde olmalar1 beklenemez.
Ancak aralarindaki her ayriligin catismayla sonlan-
masi da oldukga yorucu ve yipraticidir. Egler arasinda
temelde bir ortak goriisliiliik hakimse ¢atismalar daha
kolay ¢oziimlenebilir. Iliskinin yillar iginde gelisimiyle
birlikte, ¢iftlerin arasinda para, eglence, ebeveynlik, ev
hayat1 gibi konularda ortak bir bakis acis1 ve anlayisin
da gelismesi beklenir. Ciftlerin temel bir ortak goriise
sahip olmalarinin anahtar1 ise bu konuda uyusma gos-
termeye istekli olmalar1 ve gayret etmeleridir.

Evlilikte Rol Paylagim Dahalfazla bilg]

icin ayrica bk. AEP
Evlilik ve Aile Hayati
kitabi, Ailede Rol
Dagilimi boli-

Eslerin evlilik iliskisi icerisinde tistlendikleri rollerden
memnuniyet duyup duymamalari evliliklerinden duy-

duklar1 memnuniyeti etkiler. Evlilik iliskisi icerisinde
gergeklestirilmesi gereken ¢esitli roller ve sorumlu- i, (Www.aep. @
luklar yer almaktadir. Evlilikten evlilige degismekle gov.tr)

birlikte, ev islerini kimin yapacagi, ¢ocuklarin baki-
min1 kimin iistlenecegi, eve para getirmekten kimin
sorumlu olacag: gibi konular esler arasinda problem

yaratabilir. Bazi evliliklerde roller belirgindir ve kimin
disarida paray1 kazanmakla yiikiimli oldugu, kimin ev
islerini yapmaktan sorumlu oldugu belirlidir ve bu ko-
nuda esler arasinda net bir ayrim s6z konu-
sudur. Baz evliliklerde ise ciftler rolleri esit
olarak paylasmay1 secerler. Onemli olan her
iki esin de iistlendikleri rollerden memnuni-
yet duymalari, bu konuda hemfikir olmala-
ridir. Eslerin rol paylasimi konusunda sorun
yasamamalarinin temelinde birbirlerinin
rollerine kars1 destekleyici tavirlar igerisinde
olmalary, i birligi igerisinde davranabilmele-
ri ve gerekli durumlarda (hastalik, lohusalik
gibi) rollerinde esneklik gostermeyi becere-
bilmeleri yatmaktadur.




44 .

e Evlilikte Iletigsim ve Yasam Becerileri

bk. Kadin, Erkek Esler Arasinda Yakmlik ve Cinsellik
(- \I;e IC"ins"eIIik Eslerin birbirlerine kars: yakinliklar: ve saglikli bir cinsel
omt. hayat, evlilik iliskisi icerisinde kritik bir 6nem tagimak-

tadir. Saglikli isleyen bir cinsel hayat esleri birbirine
baglayic1 bir nitelige sahiptir. Bu sayede esler, aralarindaki
yakinlik ve sevgiyi tazeleme sansi elde edebilirler.

Bir Yastikta Kirk Yil

Saglikli ve uzun siireli bir evlilik, dogru insanla evlen-
mis olmaktan ¢ok daha fazlasini gerektirir. Uzun yillar
saglikl bir evliligi yiiriiten giftler;

« Her evlilikte yasanmas1 muhtemel olan ¢atigmalar:
ve anlagmazliklari fazla uzatmadan basariyla ¢oze-
bilme becerisine sahiptirler.

. Birbirlerine karsi, negatif davranis-
lardan daha ¢ok pozitif davraniglar
sergilerler.

« Birbirlerine kars1 affedicidirler.
o Evliliklerine kars1 fedakérdirlar.

« Yasamlarini birlikte gecirme amacina sahip
olmanin yani sira birbirlerinin kisisel hayallerini ve
¢abalarini da desteklerler.

« Birbirlerine karg1 baglilik hissederler.

« Birbirlerinin aileleriyle iligkilerini gelistirmeye ¢aba
gosterirler ve eslerinin aileleriyle olan sorunlar1 ara-
larinda probleme doniistiirmemeye gayret ederler.

Mutlu Bir Evliligin Onindeki 10 Engel

1. Bencillik

2. Das gevre baskisi (kayinvalide, kayinpeder, arka-
daglar vb.)

3. Evlilikten gercek dis1 beklentiler
4. Evliligini gelistirmeye ve iyilestirmeye kars: istek-
sizlik
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Eslerin birbirlerine olan bagliliklarinda eksiklik
Diismanca davranmak

Kiskiinlikleri uzatmak

Aile ici siddet

Birlikte yeterince zaman gegirmemek
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10. Siirekli suglayici ve elestirici tavirlar icerisinde
olmak

Evliliginize Yatrm Yapin!

Evliliginize ait 6zel bir hesabiniz oldugunu diisi-
niin. Her giine veya haftaya ne kadar yatiriminiz
var? Yoksa siz siirekli hesaptan ¢ekenlerden misiniz?
Eger Oyleyseniz kisa siire sonra hesabiniz bosalacak
demektir. Yapmaniz gereken, gerekli durumlarda
kullanabilmek iizere bir miktar yatirim yapmaktur.

Evlilik konusundaki yatirimlarinizi asagidaki listeden

secebilirsiniz. Her giin bu listede sayilanlardan en az

birini yaptiginiza emin olmaya ¢alisin. Unutmayin!

[liskinizin mimari sizsiniz. Tuglalar1 nasil doserseniz,

oyle bir binaniz olur.

« Sevgi dolu bir opiiciik

o Siirpriz bir yere birakilmis bir sevgi
notu veya karti

» Bir sevgi s6zcugi

o Kiigiik bir hediye

o Icten bir giilimseme

« Sadece onun i¢in yapilmis herhan-
gi bir sey

o Sicak, dostca bir sohbet

o Onun hislerine kars1 hassasiyet

o Bas basa bir film izleme

 Konusurken onunla g6z kontag:
kurma

o El ele tutugsmak

« Gliniini nasil gegirdigini sorma
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« Sevgi dolu bir sarilma

o Icten bir iltifat

« Samimi bir tesekkiir

« Eve geldiginde sevgiyle karsilama

 Onun sevdigi bir seyi birlikte yapmay1
teklif etme

« Ona ¢igek alma veya toplama

« Ona herhangi bir konuda yardim teklif

etme
 Onun igin yazilmis bir siir
 Onun igin pisirilen bir yemek
« Romantik bir aksam yemegi
« En sevdigi sarkilardan olusan bir CD

« Paylagtiginiz giizel anlarin fotograflari-
n1 buzdolabinin iistiine, banyo aynasi-
na, bas ucunuza vb. ilistirmek

o Istedigi bir seyi yapmasina izin vermek
(arkadaslariyla maga gitmek, yemege
¢ikmak vb.)

« Birlikte yildizlari, giinesin dogusunu,
batigini vb. seyretmek

« Ona sarki soylemek

« Birbirinizin ¢ocukluk fotograflarina
bakmak

« Birlikte ¢iplak ayakla toprakta ytliriimek

Bu listedekilerin
¢ogunu nisanliyken veya
evliliginizin ilk zamanlarin-
da zaten yaptiginizi hatirhyor
musunuz? Peki, o guinlerin birlik-
teliginizden en fazla zevk
aldiginiz zamanlar
oldugunu?




Aile Yapisi

Ailede duygusal baglilik orani oldukga yiiksektir. Bu
da ailenin herhangi bir sorunla kars1 karsiya kaldig1
zaman bir araya gelmesini kolaylagtirmaktadir.

Ailenin degerleri arasinda sunlar sayilabilir:

« Aile iiyeleri arasinda sevgi, dayanigma ve yardimlagma

« Aile tiyelerinin birbirlerine baglilig1

Aile bityiiklerine saygi

o Usuliine uygun evlilik (soz kesme, nisan, nikéh,
digiin vb.)

Sapmalardan uzak bir aile yapis
Aile birlikteligi
Ailenin kutsallig1

Saglikli Bir Evlilik I¢in e|e 47
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evliliginizi giclev
Her kosulda birbirinize saygi gostermeye gayret
edin. lligki icerisinde saygiy1 koruyamamak, es-
lerin birbirlerine sergiledikleri negatif tavirlarin
artmasina sebep olur. Ona olan sayginizi sadece
onun yaninda degil, o yokken de korumaya
gayret edin. Ornegin bir arkadasiniza esinizi
kotileyen veya cekistiren bir cimle kuracaksa-

niz 6nce durun ve distnin: Eger o size bunu
yapsaydi ne hissederdiniz?

Catisma ¢oziimleme
becerinizi gelistirin. Her
evlilikte tartismalar
olur ve bu normaldir.
Ancak catismalarinizi
¢o6ziimleyebilmek,
kendinizi evliliginizde
glivende hissetmeni-
ze yardimci olur.

Kendinizi tanimaya ve kisiligi-
nizi gelistirmeye gayret edin.
Kendinizi tanimak icin goste-
receginiz ¢caba, ayni zamanda

Birlikte bas basa zaman gecirmek icin

firsatlar olusturun. Onceden giin belirle-
yin ve bu gline uymaya calisin. Bas basa
disari citkmak, yurlyus yapmak, yemege

iliskinizin gelisimine de olum-

lu yansiyacaktir.

Esinizle birlikte yap-
maktan zevk alabilece-
giniz ortak ilgi alanlari
kesfedin. Eslerin her
alanda ilgilerinin
ortak olmasi veilla
ayni seylerden zevk
almalari beklenemez.
Ancak eslerin bera-
berce yapmaktan
zevk alabildikleri
ortak aktivitelerinin
olmasi, mutluluklarini
arttinr.

veya sinemaya gitmek gibi organizas-
yonlar yapin.

Birbirinizi affetmeyi égrenin. Her evlilikte zaman
zaman egsler birbirlerini incitebilecek veya hayal
kinkligina ugratabilecek davranislar sergileyebi-
lirler. Bu gibi durumlarda kimsenin mikemmel
olmadigini diistiniin. Ayrica sizin de esinize
karsi sergilediginiz bu tip davranislar hatirlayin.
Boylece affetmeniz kolaylasacaktir. Zihninizde
yer alan olumsuz duygu ve distincelerin davra-
nislariniza yansiyabilecegini ve hatta karsinizdaki
kisilerin ruh durumlarini etkileyerek evin icinde
olumsuz bir elektrigin olusabilecegini unutma-
yin. Sizin affedici tavriniz ve gerektiginde 6zir
dilemeyi bilmeniz, esinizi de etkileyip ayni seyi
yapmaya tesvik edebilir.
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direcek® [1)ipucu

lletisim becerilerinizi gelistirin. Saglikl ilis-
kilerdeki en temel unsurlardan biri cift-
lerin konusma ve dinleme becerilerine
sahip olmalaridir. Esinizin sizin her duy-
gunuzu ve duslincenizi siz sdylemeden
bilebilmesi miimkiin degildir. Kendinizi
esinize ifade etmeyi basarmaniz ve 6te
yandan onu ictenlikle ve elestirmeden
dinlemeyi 6grenmeniz mumkunduir.

Esinizi can kuladi ile dinlemeyi
ogrenin. Dinleme becerisi
evlilik iliskisi icerisindeki en
onemliiletisim becerilerinin
basinda gelmektedir. Esinin
kendisini ictenlikle dinledigini
bilmek, kisiye bu iliski icerisin-
de esi tarafindan 6nemsendi-
gi mesajini vermektedir.

Esinizle aranizda yakinlik gelistirin. Esinizle aranizda hem duygusal hem de cin-
sel acidan yakinhk olusturmaya gayret edin. Duygusal yakinlik, eslerin yargilan-
maktan veya tepki gormekten korkmadan duygu ve distincelerini birbirleriyle
paylasabilecekleri gtivenli bir ortamin varligiyla olusur. Esinizin distincelerini
anlamak icin gosterecegdiniz caba, onun disilincelerini anlama yoluyla kuraca-
giniz empati, aranizdaki yakinligi destekleyecektir.

Esinizin iyi yan-
larini ve olumlu
ozelliklerini gor-
meye gayret edin.
iliskinizin baslan-
gicinda esinizin
iyi ve olumlu
ozelliklerini

nasil daha net bir

sekilde gorebil-
diginizi hatirlayin \

ve bu ozelliklerini h
kendinize siklikla

hatirlatin.
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Biz Farkliyiz! ~

Asagidaki listelere en az beser madde yazmaya gayret edin. Cevaplarinizi esinizin-
kilerle kiyaslayin.

Evliligim benim i¢in 6nemlidir. Cnki:

1.

5

Bes Dodru Bir Yanligi Gotiirir ~

Son yillarda yapilan ilging bir arastirma, ese kars: sergilenen her bir negatif
davranisin ardindan bes pozitif davranisin sergilenmesinin negatif davranisi
affettirdigini veya unutturdugunu gostermektedir.

Esinize kars: sergilediginiz negatif ve pozitif davranislarmizin farkinda mismiz?

Son zamanlarda esinize karsi sergilediginiz negatif (incitici konusma, hakaret,
elestiri, sikdyet, dirdir, kizdirma, alay, yok sayma, tahrik vb.) ve pozitif (sarilma,
yardim etme, kucaklama, opiiciik, giildiirme, hediye verme, iltifat etme, siirpriz,
giiliimseme, sohbet vb.) davramglarinizi hatirlamaya ¢alisin. Bunlari bir kdgida
listeleyin.
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Esim Benim Arkadagim ~N

Asagidaki listeyi doldurun.

1 Esimin en yakin arkadaginin ismini biliyorum.

2 Esimin ne tiir miizikten hoslandigini biliyorum.
Esimi hayatta en ¢ok tizen seyin ne oldugunu biliyo-
rum.

Esim yiiklii miktarda para kazanirsa ne yapmak
isteyecegini biliyorum.

5 Esimin tatilde nereye gitmek istedigini biliyorum.
Esimin hayatta en ¢ok istedigi seyin ne oldugunu
biliyorum.

Esimin en utang verici anisinin ne oldugunu biliyo-
rum.

Esimde stres yaratan seylerin neler oldugunu biliyo-
rum.

Esimin yasadigimiz evden, mahalleden, semtten
memnun olup olmadigin: biliyorum.

Esimi sinirlendiren insanlarin kimler oldugunu bili-
yorum.

10
11 Esimin dogum tarihini biliyorum.

12 Esimin sevdigi ve sevmedigi yemekleri biliyorum.

Cevaplari esinizle paylasin. Ardindan asagidaki sorular iizerinde diisiiniin.

Cevaplarini bilmediginiz sorular oldu mu? Bu durumda ne hissettiniz?
Bilmediginiz sorularin cevaplarini 6grendiginizde ne hissettiniz?
Birbirinize ait ayrintilar1 bilmek size ne hissettiriyor?

Esinizi yakindan tanidiginizi diisiiniiyor musunuz?
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g Pz okm g <

Asagidaki listelere en az beser madde yazmaya ¢alisin.
lyi ki Seninle Evliyim
(Bu listeye evliliginizin sizi mutlu eden y6nlerini yazin.)

1.

S Bas) BOR) RS

Esimle Ben lyi Bir Takimiz

(Bu listeye birlikte neler yapmakta bagarili oldugunuzu ya da bugtine kadar
beraberce neleri basardiginizi yazin.)

1.

2.

I3

4

5.
\__ Y,
Perdini Soylemeyen Perman Bulamaz ~

Esinizle bas basa, béliinmeden konugsabileceginiz uygun bir zaman ve ortam ayar-
layarak asagidaki etkinligi uygulayin.

o Esinizle yan yana rahatca oturabileceginiz bir koltuga ge¢in.
o Esinizin elini tutun veya ona sarilin.

o Yumugsak ve sakin bir ses tonu ile iliskinizde
neye ihtiyaciniz oldugunu, neden buna ihtiyag
duydugunuzu ve esinizden bunun i¢in ne
yapmasini istediginizi ona soyleyin.

o Esinizin de size kendi ihtiyaci-
ni1 belirtmesini isteyin.

o Birbirinizin belirttigi
ihtiyaglar konusunda
karsilikli olarak neler
yapabileceginizi tar-
tigin.
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iste Bu Bizim Hikayewmiz ~N

Evlilik mutlugu tizerinde etkili olan faktorlerden biri, giftlerin birbirlerine sev-
gilerini ifade edebilmeleridir. Evliliklerde ciftlerin birbirlerine sevgilerini ifade
edis yollar1 kelimeler ve davranislardir. Evliligin baslangi¢c asamalarinda giftler
birbirlerine daha fazla sevgi dolu ifadeler kullanmakta, daha anlayish ve 6zenli
davranmaktadirlar. Onemli olan giftlerin ilerleyen yillarda da sevgilerini siirekli
kilmak i¢in ¢aba gostermeleridir.

Bu etkinligin amaci, evliliginizin baslangicinda ve ilk yillarinda sahip oldugunuz
giiclii birlikteligi hatirlamaniz ve bu giicii nereden aldiginizi fark etmenizi sagla-
maktir. Simdi asagidaki sorular iizerinde diisiiniin.

T Onunla nerede tanigtiniz? 4 Ona ilk aldiginiz hediyeyi hatirliyor

musunuz? Ne zaman ve ne i¢cindi?

2 Onu ilk gordigiiniizde neler hisset-

tiniz? 5 Onun ¢ocuklarmizin annesi / babas
olmak i¢in dogru insan oldugunu
3 Ona ilk yaptiginiz iltifat: hatirliyor mu- nereden anladiniz?

sunuz? Ne zamandi ve neredeydiniz?

6 Onunla neden evlendiniz? Nasil bir evlilik hayal ettiniz?

g " e w

Her bireyin esine olan sevgisini gosterme yolu birbirinden farklidir. Kimi insan
sozleriyle, kimisi hareketleriyle, bazis1 da dokunarak sevgisini belli etmeye meyilli
olabilir. Hatta her insanin gosterilen sevgiyi algilayis bi¢imi bile farklidir. Kimi in-
san sevgisini gostermekte basarili olsa dahi karsisindaki kisi niyetini anlamayabilir
veya yetersiz bulabilir.

Esinize bir siirpriz planlayin. Bu, ona sevginizi gosterecek ve onu mutlu edecegine
inandiginiz bir siirpriz olsun. Segeceginiz yontemin esinizin sizden beklemedigi bir
tarzda olmasina gayet edin.

\_ J

Nereden Anlarsiniz? ~N

Saghikl bir ¢ift iliskisinde esler karsisindakinin anlatmasina gerek kalmadan onun
bazi duygu ve diisiincelerini anlayabilirler. Asagidaki sorular iizerinde diisiinerek
kendi beceriniz hakkinda fikir edinebilir, kendinizi bu konuda gelistirebilirsiniz.

o Esinizin sinirli oldugunu nereden anlarsiniz?
o Esinizin mutlu oldugunu nereden anlarsiniz?

o Esinizin tizgiin oldugunu nereden anlarsiniz?

o Esinizin bir sikintis1 oldugunu nereden anlarsiniz?
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Evlilik Catigmasina
Sebep Olan Faktorler
ve (oziim Yollan

Her evlilikte az veya ¢cok problemler yasanir. Onemli
olan, evliliklerde sorun yasamamak degil, sorunlarryla
basa ¢ikabilen bir aile olmay1 basarabilmektir. Esler bu
konudaki becerilerini, bazi temel noktalar1 6grenme
yoluyla gelistirebilirler.

Bu bolumde;

o evlilik catismasina sebep olan faktorler,
o esi incitebilecek iletisim hatalari,

o evlilik ¢atismalarini azaltan unsurlar,

« catismay1 ¢oziimlemenin yollar1 ve

o iligki sorunlarina alternatif coziimler
hakkinda bilgi verilmektedir.




Evlilik Catigmasina
Sebep Olan Faktorler ve
(ozim Yollar

En bagarili ve mutlu ailelerde bile zaman zaman
catigmalar yasanabilir. Her evlilik iligkisinde ¢atisma,
tartigma ve ardindan ¢6ziim bulma siireci, iliskinin
dogasinda yer alir ve siirekli tekrarlanir. Ciftin evli-
lik iliskisinin yolunda gitmesini saglayan faktor ise
evliliklerinde tartisma ve ¢atigma yagamiyor olmalari
degil, yasadiklar: tartismalari tatliya baglayabilmeleri
ve gatigmalarini ¢ozebilecek beceriye sahip olmalari-
dir. Aksi takdirde aile igerisinde siirekli tartismalarin
ve ¢oziillemeyen ¢atigmalarin var olmasy, ailenin stres
seviyesini ytikseltir, aile ve evlilik fonksiyonlarinda
bozulmalara yol agar. Catismali bir evlilik hayati,
depresyon, anksiyete bozukluklari, madde kullanimy,
cinsel problemler, ¢esitli fiziksel rahatsizliklar (kalp,
tansiyon, mide rahatsizliklari, cilt bozukluklar: vb.)
gibi pek ¢cok sorunun sebebi olabilecegi gibi, cocuklar-
da ve ergenlerde davranis problemleri de olusturabilir.
Evlilik iliskilerinde siirekli catisma yasayan ve ¢atigma-
lar1 genellikle hayal kirikliklari, incinme ve kiiskiinliik-
le sonuglanan ciftler zamanla evliliklerinden aldiklar1
doyumu yitirirler. Eslerin birbirlerine olan bagliliklar:
ve glivenleri azalir. Oysa ciftin ve aile iiyelerinin arala-
rindaki sorunlari ¢6zerek yasamdan aldiklar1 doyumu
arttirabilmeleri méimkiindiir. Yasanan problemler ve
catisma durumlari, sorunlar agarak iliskiyi gelistire-
bilmek amaciyla olumlu yénde kullanilabilir. Uzun
stireli beraberlikler, catigmalar1 ¢6zme becerisinin bir
sonucudur.

Problemsiz
evlilik yoktur. Evli-
liklerinde problemlerini
basariyla ¢6zebilen veya
problem ¢6zme becerisi
, disik olan ciftler
vardir.

N

Q

~
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Evlilikte Siklikla Yasanan ve
Catigmaya Neden Olan Sorunlar

o Eslerin ¢atigma ve problem ¢6zme becerile- Evlilik Mutlulugunu Tehlike-
rinde eksiklikler ye Sokan Tavirlar

kiskanclik - sadakatsizlik

alinganlik « bencillik « yerme

« Evlilige yonelik ger¢ekei olmayan beklentiler

o Ailedeki rol dagilimi konusunda eglerin bir- . dirdir - patronluk taslama
birlerinden farkli beklentilere sahip olmalar1 - basatlik - siirekli elestiri
(kimin yemekleri yapacagi, kimin ev disinda SR AR e E RS A4
galisacagy, kararlar1 kimin alacagi vb.) talep etme « isim takma -

kin duyma « kirginlik « hayal
kirikligi « yanhs anlama «

Ek " : hor gérme « kiigimseme «
o Ekonomik sorunlar (mevcut paranin nereye yalan séyleme - sitemkarlik -

harcanacagy, ne kadar para harcanacagy, ne surat asma - baskici tavirlar «
kadarlnln blrlktlrllecegl Vb.) §u phec”lk o ho§gorusuz|uk

« Cinsiyet farkliliklar: (kadinlar ve erkeklerin
ilgi, davranis, aliskanlik vb. genel farkliliklar1)

o Eslerin arasindaki iletigimin yetersiz veya - kabalik - siddet iceren
hatali olmasi davranislar - kiifrederek
konusma

o Akrabalara iligkin sorunlar

« Cinsel sorunlar (cinsellik hakkindaki beklentileri
ifade edememek, zorlayici tavirlar vb.)

 Cocuklarin biiytitiilmesi ve disiplini ile ilgili fikir
ayriliklari (¢ocugun gidecegi okul konusunda
gorts farkliliklari, eslerden birinin digerinin
¢ocugu simarttigini diisstinmesi vb.)

« Din, mezhep, killtiir, deger, politik goriis
farkliliklarindan kaynaklanan sorunlar

« Eslerin birbirlerine yeterince vakit ay1-
ramamalar1

« Eslerden birinde alkol, uyusturucu,
kumar vb. bir bagimlilik bulunmas:

o Eslerden birinin psikolojik sorunlari-
nin olmasi

« Ozel konular (¢iftin ¢ocuk sahibi ola-
mamasl, ¢ocuk sayist hakkinda anlaga-
mamak;, eslerden birinin iskolik olmast,
aldatma, kiskanclik vb.)
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Esinizle Tartismalariniz Esnasinda
Neler Olup Bittiginin Farkinda
wisiniz?

Sorunlarini ¢6zmekte genellikle basarisiz olan ciftler,
tartismalar esnasinda ise yaramayan ayni tartigma ka-
liplarini kullanip durmaktadirlar. Sergiledikleri tavirlar
problemin ¢6ziimiine higbir katki saglamadigi halde bu
boyle siiriip gitmektedir. Oysa tartisma basladig1 esnada
taraflarin kendilerini sakinlestirecek yontemler bulmasi
tartismalarin biiylimesini engelleyebilir.

Catigmalarla baga ¢ikmak i¢in eslerin birbirlerini eleg-
tirme, hakimiyet kurma, tartiymadan kaginma, sozel
saldirganlik gibi tepkiler verdikleri goriilmektedir. Bu
tip basa ¢ikma tarzlari, eslerin evlilik doyumlarinin
azalma sebepleri arasinda yer almaktadir. Bugiinii tar-
tisirken gegmise donmek ve gecmiste yaganan olum-
suzluklari tekrar tartigmaya baslamak da sik yapilan
bir davranistir. Bu tavir sadece tartigmayi bityiitiir ve
esleri yorar.

Catigma ciftlerin problemlerini ¢6ziimlemelerine asla
ard1mc1 olmaz. Aksine kirginlik, anla-
silmama hissi, yalnizlik duygusu,

A giicenmislik, imitsizlik, hiiziin,
¢ caresizlik, 6fke, kin gibi olumsuz
- g duygularin dogmasina neden
olur. Ustelik bir miiddet sonra
bu duygular iftlerin birbirlerine
sadece sozel olarak degil, dav-
) ranigsal olarak da negatif
[ \\ / \\ > tavirlar sergilemelerine
\« 1
i

yol agar. Oysa sakin,
\ 1limly, giivenli bir
tartigma, problemin
¢ozimiini ve hatta
ciftlerin birbirlerine
yakinlagmalarini
saglayabilir.
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Bu ise Yaramaz Tartigma Kaliplarin
Yoksa Siz de Kullaniyor musunuz?

« Sen zaten hep boyle yapiyorsun.

« Hep senin dedigin oluyor.

» Beni 6nemsemiyorsun.

« Hep bildigini okuyorsun.

« Bir kere de beni dinlesen ne olur?

« Bunu daha 6nce de séylemistim.

« Seni son kez uyarryorum.

« Beni dinlesen bunlar olmazdu.

 Bu ¢ocugu hep sen simartiyorsun.

« Bu evin reisi kim? Sen mi ben mi?

o Diyelim ki haklisin. Sanki sen ayni seyi yapmiyorsun.
 Her zaman kendini hakli zannediyorsun.
o Asil sen abartiyorsun.

o Bunlara takildigina inanamiyorum.

Kisir Dongii

Iste size kar1 koca arasinda gegen 6rnek bir diyalog:

Kadin: Bu aksam yine ge¢ mi geleceksin? (Sadece
6grenmek i¢in sorulmus masumane bir sorudur
aslinda.)

Erkek: Evet. Mesaiye kalacagim. Ne
yapalim yani? Eve para mu yetiyor? < Savunucu iletisim
siirdiikce catismanin

e ' X seviyesi de artar. Eslerden birisi
sa derdin, iade edeyim bari. elestirildigini diigiinse ve bundan

rahatsiz olsa bile kendisini eginin
yerine koyarak cevap verdigin-

Kadin: Yeni aldigim yemek takimiy-

Erkek: Ne alakasi var? Parayi
senden esirgedigimi mi sdylemeye
caligtyorsun?

Kadin: Ne bileyim, dyle bir halin var.
Hem bana kizmaya hig¢ hakkin yok. Ben
senin kadar harcamiyorum bile!
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Catigmalar Sonlandirma Bigimi

Ciftin yasadiklar1 problem ve ¢atismalar1 nasil son-
landirdiklar1 da 6nemli bir konudur. Tartismalarin
sonlanma bigimleri, ¢iftin problemi ¢6ziilmiis olarak
algilamalarini ya da problemi uzun siire tasimalarini
belirler. Aile i¢i ¢atigma konulari, genellikle asagidaki
yollardan biriyle sonuglanir:

* Boyun egme: Taraflardan birinin digerinin fikirlerini
kabul etmesi.

o Birakma: Higbir uzlasmaya varamadan ¢atigmanin
¢ozlimsiiz olarak ortada birakilmasi.

o Geri ¢ekilme: Tartismaktan kaginma veya tartismay1
yarim birakma (oday1 terk etme, dinlememe gibi).

o Uzlagma: Herkesin kabul edebilecegi ortak bir nok-
tada uzlasma.

Boyun egme, birakma ya da geri ¢ekilme genellikle
problemin ¢oziilememesi anlamina gelir.

Evlilik Catigmalariyla Baga (ikabilmek

igin Sahip Olunmasi Gereken Beceriler

Acik Iletisim

Cogunlukla esler arasinda ¢atigmaya sebep olan veya
gatigmalari alevlendiren sey, agizdan gikan ciimle-
nin karsidaki kisi tarafindan, séyleyenin niyetinden
farkl1 bir bi¢cimde algilanmasidir. Bunun pek ¢ok
farkl sebebi olabilir. Ornegin ciftler tartigirken
aslinda birbirlerinin ne dedigini tam olarak
disiicin en kiymetli veya etkili \ dinlemiyor olabilirler. Zihinleri birbir-
oldugunu disiindiigu yollari secer. \ lerinin ne dedigini anlamaya ¢alismak
Esinizin size sevgisini hangi yollardan | yerine, karsisindaki susunca kendisinin

Herkes sevgisini
goOstermeye calisirken ken-

Tartigma esnasinda birbirlerinin fikirlerini
cliriitmeleri gerektigi ya da her tartigmadan
birinin galip ¢tkmasi gerektigi 6n yargistyla
hareket ediyor olabilirler. Ayrica kisiler ¢ok
yorgun olduklarinda, zihinlerini mesgul eden
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baska bir konu oldugunda veya ruhsal olarak kendi-
lerini ¢ok iyi hissetmedikleri zamanlarda birbirlerini
daha fazla yanlis anlayabilmektedirler. Acik iletisimde
onemli olan hususlar sunlardir:

« Karsisindakinin zihnini okumaya ¢alismadan,
tikirlerini ifade edebilmesi i¢in onu can kulagiyla
dinlemek

o Tartigma esnasinda olumlu tavrini korumak, sugla-
ma ve elestiriden uzak durmaya ¢alismak

o Tartisirken kendisinin ve karsisindakinin beden
dilinin farkinda olmak (Ornegin dinlerken kollarini
kavusturmak, goz iletisiminden ka¢inmak, ytiz bu-
rusturmak gibi davranislar, karsidaki kisi tarafindan
anlattiklarinin onaylanmadig seklinde algilanir.)

o Ayni fikirde olunmasa bile karsisindakinin neden
baoyle diigiiniiyor olabilecegini anlamaya ¢aligmak,
konuya bir de onun goziinden bakabilmek

« Ayni fikirde olunmasa bile karsisindakinin fikirleri-

ne sayg1 gostermeye gayret etmek
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Aldim, Verdim,

Ben Seni Sevdim
Catismalan azaltmak ve
iliskinizi gliclendirmek icin

Negatif Diisiinceleri Kontrol Edebilmek
Tartigmalar esnasinda eglerin birbirlerine duygu
ve diisiincelerini ¢cekinmeden aktarabilmeleri ve
iclerinden gegenleri ifade edebilmeleri olduk¢a

iste size bir yontem! Herkesin
yapmaktan hoslanmadigi veya
yapmak istemedigi gesitli so-
rumluluklari olabilir. Ornegin
esiniz evdeki cicekleri sulama
konusunda isteksiz davraniyor
ve bunu siklikla unutuyor,
diyelim. Bu durumda siz onun
bu zaafini hos goriin ve bu
sorumlulugu Ustiintze alin.
Sizin yapmaktan hoslanma-
diginiz bir seyi de o Ustlensin.
Zaten halihazirdaki iliskinizde
birbirinize yardimci oldugu-
nuz noktalar yok mu?

onemlidir. Ancak eslerin siirekli olarak bir-
birlerine negatif diisiincelerini ifade etmeleri
tartigmalar1 daha da fazla ¢6ziimsiizliige stiriik-
leyebilir. Tartigma esnasinda esler esas konudan
uzaklasarak birbirlerinin yetersizliklerine ve
zayif yonlerine odaklanirlarsa tartigma gittikge
daha aci1 verici ve rahatsiz edici bir hal alir. Bu
sebeple eslerin birbirleri hakkindaki diisiincele-
rini kontrol etmeyi 6grenmeleri gerekir. Ayrica
diisiinceleri olumsuz da olsa en olumlu yoldan
ifade etmeyi se¢meleri, iliskinin saghg: agisin-
dan 6nemlidir.

Olaya Karsimizdakinin Goziinden Bakabilmek
Tartisma esnasinda taraflardan biri karsisin-
dakinin haksiz oldugunu disiinebilir. Ancak yine de
mutlaka olaya bir de karsisindakinin goziinden bak-
maya ve onun bakis agisin1 anlamaya ¢aligmasi gerekir.
Karsisindakinin goziiyle bakmay:1 denemek, kendini
onun yerine koymak kisiye yeni bir ufuk acabilir.
Affedicilik

Her evlilikte, yasanan ¢atismalar dolayisiyla zaman
zaman esler arasinda incinmislik ve kirginlik duygular:
meydana gelebilir. Esler yorgun, mesgul veya ofke-

li olduklarinda birbirlerine kars1 daha az hosgoriilii
davranirlar. Hatta birbirlerini daha az ¢ekici olarak bile
algilayabilirler. Aslinda tiim bu duygular gelip gegicidir.
Eger esler duygularinin zeminine birbirlerine duyduk-
lar1 baglihig yerlestirirlerse bu, iliskilerini giiglii tutar ve
birbirlerini affetmelerini kolaylastirir. Catisma durumla-
r1 anlays ve affedicilikle ¢oziimlenemedigi takdirde, ilis-
kide karsilikli sevgi baginin gelismesi miimkiin olamaz.
Yasanan tiim olaylar, zamanla geride kalir. Onlari zihin-
de yasatarak siirdiirmek ise kisinin tercihidir. Iligkinin
olumlu yénlerine ve iginde bulunulan ana odaklanmak,
her zaman i¢in daha saglikli bir yoldur.

N
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Problem Coézme Becerisi

Birbirlerine kars1 destekleyici bir tavir sergilemeyen
ciftler, problemlerine elestirel bir tarzda yaklasir

ve “sen ve ben birbirimize kars1” yaklagimini
benimserler. Oysa destekleyici bir iliski gelis-
tirebilmis olan iftler problemlerine “takim
ruhu” ile yaklasirlar. Aslinda tiim tartigmalar-
da her iki tarafin da ortak bir ihtiyac1 vardir:
karsisindaki kisiye kendisini tam olarak

ifade edebildigini ve karsisindaki tarafindan
anlagildigini hissedebilmek. Burada 6nemli olan
“sen-ben” ¢ekismesinden vazgecerek “biz” olabil-
meyi basarmak ve tartismanin sonunda ortak ¢ikarlara
ulagabilmektir.

Evlilik iliskiniz-

de problem ve ¢atisma
¢6zme becerilerinizi gelistir-
meye calisirken iliskinizi saglikh
yollardan desteklemeyi unutma-
yin. Bunun igin saglikli gift iliskisi
modiiliinde dnerilenlerden
yararlanabilirsiniz.

N

Cok Laf Agik Usandirir

Cogu zaman tartigmalarda konunun esasindan
sapmak, lafi fazla uzatarak ana problemden uzaklas-
mak, ¢ok fazla fikir aktararak karsidaki kisinin takip
edememesine sebep olmak vb. yollara sapilir. Bunlar
catismalar1 ¢6ztimleme konusunda hicbir ise yara-
mazlar. Asagidaki yontem tartigma esnasinda gatigma
ihtimalini azaltacak ve problemi ¢6zme olasiligini
yiikseltecek kisa ve net bir yontemdir.

Ofkeyle Kalkan Zararla Qturur

Tartismalara nasil baglarsak genellikle dyle sonuglanir.
Ofke diizeyi yiiksek baglayan tartismalar daha fazla
incinmeyle, daha sakin ve ¢6ziim amacini gozden
kagirmayan tartismalar daha fazla ¢6ziim sansiyla
sonlanir. Ofke her zaman ¢oziimsiizliige neden olur.

Yapici tartisma ise probleme odaklanmayi ve kendini
ifade etmeyi kolaylastirir. Yapici bir tartismanin gelise-
bilmesi i¢in sunlara dikkat edilmelidir:

« Yiiziintizdeki gilimsemeyi asla bozmayin. Sikéyetinizi
kisaca agiklayin. Zira uzun bir sikéyet listesini sirala-
mak karsinizdakinin dikkatini dagitacaktir.

"y
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« Sikayetinizi agiklarken asla suglamada ve elestiride bu-
lunmayin. Tartisma esnasinda suglama yaptiginiz anda
kargimizdaki kisi tartigmanin ana konusundan kopar ve
kendini savunmaya odaklanir. Suglamak yerine nasil
hissettiginizi ve olay1 nasil gordiigiiniizii ifade edin.

« Konusmaniza énce olumlu bir ciimleyle baslayin.

« “Sen” diye baglayan climlelerden ziyade “ben” diye
baslayan ciimleleri tercih edin. “Sen sdylesin, sen
boylesin.” gibi ciimleler karsinizdakini savunmaya
gecirir ve sizi catigmaya siiriikler. “Soyle olsayd: mut-
lu olurdum?” gibi dikkati kendinize ve olaya ¢eviren
ciimleleri tercih edin.

o Ihtiyacinizin ve isteginizin ne oldugunu sdyleyin.
Esinizin zihninizi okuyarak bunu anlamasini bekle-

1. Problemi zihninizde
tamimlayin.

Probleminiz her neyse
ona odaklanin. Ge¢mis
yasantilar1 ve problemleri
ise karistirmayin. Hosu-
nuza gitmeyen seyin ne
olduguna karar verin ve

sadece bu durum tizerine
diistiniin. Esinizin kisiligi,
zaaflar1 vb. noktalar: ige
karistirmayin.

Ornek Problem 1: Esiniz
yemege ge¢ kaldi. Telefon
a¢may1 da unuttu.

Ornek Problem 2: Esiniz
arkadaslariizin yaninda
ne kadar kotii bir age1
oldugunuzu siirekli s6y-
liyor. Siz bundan rahatsiz
oluyorsunuz.

meyin.

2. Duygunuzu ve diisiin-
cenizi ifade edin.

Asla suglama ve elestiri
ctimleleri kurmayin. Ciim-
leleri onun tizerinden degil,
kendi tizerinizden kurun.
“Geg kaldin, beklettin,
gelmedin” vb. ctimleler,
onun {lizerinden kurmus
oldugunuz, ¢atisma ihti-
malini arttirict ciimlelerdir.
“Bekledim, endiselendim.”
gibi ciimleler kendi tize-
rinizden kurmus oldugu-
nuz climlelerdir. Catisma
ihtimalini azaltir.

Ornek Problem 1: “Ye-
megi hazirlamak i¢in ¢ok
ugrastim ve seni uzun bir
stire bekledim. Biraz da
merak ettim.”

Ornek Problem 2:
“Koti bir ag¢1 oldugumu
duymak beni tiziiyor ve
arkadaglarimizin 6niinde
mahcup oluyorum.

3. Degismesini istedigi-
niz durumu kisa ve net
bir sekilde ifade edin.

Ornek Problem 1: “Eve
gec gelecegin zaman tele-
fon edebilirsen ben de ona
gore hareket edebilirim?”

Ornek Problem 2: “Bu
konuyu arkadaslarimizin
oniinde bir daha agmaz-
san ¢ok mutlu olurum.”
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o Nezaketinizi asla bozmayin. Incinmisliginizi ifade
ederken daha nazik ve yumusak ciimleleri
tercih edin.

Yorgun, sinirli ve
ofkeli oldugunuzda ya
da kafanizda baska bir sorun
varken asla tartismaya girmeyin.
Kendinizi tamamen sakinlesmis

hissedene kadar bekleyin. Yemek
masasinda, isten eve heniiz gelmis-
ken, cocuklarin veya arkadas-
larinizin 6niinde asla
tartismayin.

o Aranizdaki tansiyonu yiikseltmeden tar-
tigmaya gayret edin. Ornegin tansiyonun
yiikseldigini hissettiginiz anda maksath
olarak sesinizi al¢altin ve daha yavas ko-
nusmaya baslayin. Bu, karsinizdakinin de
temposunu disiirebilir. Cok sert ve hagin
tavirlardan kaginmak da tartismanin ilimh
bir diizeyde devam etmesini kolaylastirir.

o Tartistiginiz konunun digina ¢tkmamaya 6zen gosterin.

« Genellikle bireylerin teslim olma duygusundan
hoslanmamalari, uzlagmayi zorlastirmaktadir. Her
tartigmadan birinizin galip ¢ikmasi gerektigi yanilgi-
sina diisiip de tartigmay gereksiz yere uzatmayin.

« Dinleme becerinizi gelistirin. Karsinizdaki kisinin
duygularini ifade edebilmesi i¢in ona zaman taniyin
ve ne soyledigini can kulagiyla dinleyin.

« Affetmeyi ve unutmay1 6grenmeye ¢alisin. Bu ayni
zamanda sizi olgunlastiracaktir.

 Herhangi bir harekette bulunmadan veya soze basla-
madan o6nce iki kere diisiiniin. Hareketlerinizin veya
sozlerinizin sonuglarini kestirmeye calisin.

Esinizi Dedigtirebilir misiniz?

Evliliginde sorun yagayan pek ¢ok kisi problemin
kaynaginin sadece esi oldugunu diisiiniir, kendisinin
sorundaki payimi gérmezden gelir. Oysa cift iligkisi ice-
risinde bireylerin kendi zayifliklar1 ve zaaflar1 hakkinda
da diistinmeleri gerekir. Kisinin, esinin degistiremedigi
davranislar1 karsisinda kendi verdigi tepkileri degistir-
mesi son derece ise yarar sonuglar dogurabilir. Eglerden
birinin digerini degisime yonlendirebilmesi 6ncelikle
onu anlayip kabul etmesini gerektirir. Ayrica kisi esinin

hoglanmadig: tiim davranislarini degistirmesinin
miimkiin olmadigini da kabullenmelidir. Bunun yerine
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degistirebildiklerini olumlu bir gosterge olarak kabul
edip direngli oldugu noktalar1 oldugu gibi kabul etmeli,
evliligin olumlu yonlerine odaklanmalidir.

Eslerin birbirlerinin cinsiyetlerinden, aile yapilarin-
dan, etnik veya kiiltiirel kokenlerinden, egitim diizey-
lerinden, inang ve degerlerinden kaynaklanan fark-
liliklarina saygi gostermeyi 6grenmeleri aralarindaki
sevgiyi besler. Tartigmalar esnasinda ise ayni1 olaya
her iki tarafin da kendi pencerelerinden bakmalari,
birbirlerini anlamalarini zorlastirir. Eslerin tartisma-
lar esnasinda olaylara, problemleri ¢6zmek niyetiyle
birbirlerinin penceresinden bakmay1 6grenmeleri,
aralarindaki ¢atigmalarin biiylimeden ¢oziimlenmesi-
ne yardimci olacaktir.

Caligan Kadin Olmak

Giiniimiizde eskiye oranla ¢ok daha fazla sayida kadin
calisma hayatina atilmaktadir. Kadinlar ev ve is sorum-
luluklarini birlikte yiiklendiklerinde kendilerini daha
fazla stresli hissedebilirler. Bu stres de evlilik iligkilerine
olumsuz olarak yansir. Eger ¢alisan bir kadin iseniz:

« Kendinize etkili bir zaman plani olusturmaya ¢alisin.
Hangi isleri hangi giinlerde yapacaginizi belirleyin. Or-
negin camasir pazartesi gecesi, yemek pazar aksami gibi.

« Giin igerisinde yapmak zorunda oldugunuz islerle
ilgili saat ve stire belirleyin. Bu plana uymaya ¢alisin.
Ornegin yemegi hazirlama saat 18.00-19.00 aras1 gibi.

o Hissettiginiz stresi esinizle konusun. Ebeveynlik ve
ev islerinin paylagimi konusunda ne gibi yardimlar:
olabilecegini net bir sekilde ifade etmesini ve bu ko-
nuda gaba gostermesini isteyin. Her ikiniz de evlilik
mutlulugunu arttirmaya ve birbirinize ayirdiginiz
zamani ¢ogaltmaya odaklanin.

« Strese nasil bir tepki verdiginiz konusunda kendinizi
kesfetmeye calisin. Tepkilerinizi kontrol altina alma
konusunu diistiniin.
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Aile Igi Siddet

Aile i¢i siddet eslerden birinin digerine kars1 sozel,
duygusal, psikolojik veya cinsel yonden istismarda
bulunmasi yoluyla Gistiinlitk kurmasidir. Aile igi sid-
det her iilkede oldugu gibi ne yazik ki tilkemizde de
yasanan bir durumdur. Ustelik toplumun her kesimin-
de goriliir. “Kol kirilir, yen iginde kalir” diistincesi,
kimsenin kendisine yardim edemeyecegini diisiinmek
ya da yasadiklarinin istismar oldugunu fark etmemek
siddete maruz kalmay kolaylastirmaktadir. Eger asa-
gidaki durumlardan herhangi birinden muzdaripseniz
bu konuda yardim arayisina girmeyi diistinmelisiniz.
Sadece bir kez bdylesi bir duruma maruz kalmais olsa-
niz bile, bunun ileriye yonelik bir gosterge olabilecegi-
ni goz oniinde bulundurmalisiniz.

« Evinizde kendinizi huzurlu hissetmiyorsaniz,

« Evinizi giivenli ve baris dolu bir yer olarak gormii-
yorsaniz,

« Kendinizi evinizde sanki bir hapishanede gibi hisse-
diyorsaniz,

o Esinizden siirekli olarak hakaret goriiyorsaniz,

« Esiniz size isim takma, asagilama, hor gorme, bagirma,
hakaret etme gibi incitici davransglar sergiliyorsa,

« Esinizden herhangi bir sebeple korkuyorsaniz,

« Esiniz sizi tehdit ediyorsa,

o Esiniz tartismalariniz esnasinda esyalari firlatma,
kirip dokme gibi tavirlar sergiliyorsa,

o Esiniz sik sik tizerinize ytiriiyorsa,

« Sizi doviiyor veya yaraliyorsa,

o Caninizi acitryor, teninizi morartiyor, 31k1y0r, sarsi-
yor, itip kakiyor veya tekmeliyorsa,

o Size kars1 nefret dolu tavirlar sergiliyorsa,

 Cocuklariniza ayni sekilde siddet uyguluyorsa,

o Sizi aileniz veya arkadaslarinizla goriistiirmiiyorsa,

« Sizi parasiz birakiyorsa veya mallarmizi elinizden aliyorsa,

o Caligmaniza izin vermiyor ya da sizi zorla ¢alistirtyorsa, bk. AEP Aile Hu-

o Evdeki evcil hayvaniniza siddet sergiliyorsa, !(UkU kitabi, Aile

o Sizi herkesin i¢inde agagiliyor veya size kotii davra- I¢i Siddet bolumi
nryorsa, (www.aep.

o Cinsel iligki sirasinda siddet uyguluyor, caninizi ya- gov.tr)

kiyor veya sizi istemediginiz davranislara zorluyorsa.
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Patismadan Korunmak igin Stresle
Basa Cikabilmek

Hayatta stres yaratan pek ¢ok faktor beklenmedik
zamanlarda ortaya ¢ikar. Bu yilizden stres yaratan
durumlar1 kontrol altinda tutmak ¢ogunlukla zordur.
Ancak stres karsisinda verilen tepkileri kontrol etmek
miimkiindiir. Asagida bununla ilgili bazi 6neriler
sunulmaktadir:

» Sizi bekleyen birden fazla stres yiiklii durumun
farkindaysaniz, ayn1 anda birden fazla stres yaratan
durumla miicadele etmemek i¢in i¢lerinden bazilari-
n1 miimkiinse eleyin ya da erteleyin.

« Esinizle birlikte size zevk verecek faaliyetleriniz
olmasina gayret edin.

o Stres birikebilir. Bir sikintiniz oldugunda iginize atip
biriktirmeden fikirlerine giivenebileceginiz biriyle
konusun.

« “Hayir” demeyi 6grenin. Gergekten istemediginiz
hicbir seyi ¢cok zorda kalmadikga kabul etmeyin.

« Kendinize, esinize ve ¢ocuklariniza, ulagabileceginiz
hedefler belirleyin ve gercek¢i olmayan beklentiler-

den uzak durun.

«Glnliik islerinizi planlayin ve zamaninda

yapip bitirmeye gayret edin.

« Her giin en az yarim saatinizi kendi-
nize ayirin ve sevdiginiz bir seyi yapa-
rak rahatlamay1 deneyin.

« Degistiremeyeceginiz seyleri
kabul etmeyi 6grenin.

« Saglikli beslenin ve egzersiz yapin.

Bunlar stresi azaltir.
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Evlilik ve Aile Terapisi Nedir?

Evlilik terapisi, beraberliginde bir sorun yasayan ift-
lere uygulanan ve iliskilerini gelistirmeye yonelik mii-
dahalelerdir. Uzmanlik alani evlilik iliskisi ve sorunlar:
olan bir uzman tarafindan yapilir. Terapiye eslerin
beraber gitmesi onerilir. Ancak tek esin bagvurusuyla
da gergeklestirilebilir.

Evlilik Terapisine Ne Zaman
Basvurmaliym?

« Bu boliimde o6nerilenleri dikkat ve itina ile uygu-
ladiktan sonra hala evlilik iliskinizde olumlu bir
gelisme gozlemleyemiyorsaniz,

« Evlilik iliskinizdeki sorunlar sebebiyle kendinizi
caresiz ve ¢ozlimsiiz hissediyorsaniz,

« Esinizle aranizda yogun bir 6fke, kirginlik veya
kizginlik varsa,

o Aranizdaki kavgalar itisip kakisma veya fiziksel
siddetle sonuglaniyorsa,

o Esinizle aranizda hemen hemen hig iletisim yoksa,

o Esinizle aranizda olumlulardan daha ¢ok olumsuz
olaylar yaganiyorsa,

o Esinizde ya da sizde alkol, uyusturucu,
kumar bagimlilig varsa

« Esinizde akil saglig1 problemi varsa,

o Esinizden siddet goriiyorsaniz,

« Cinsel iliskinizde ¢6ziimleyemediginiz
sorunlariniz varsa,

o Evliliginizde aldatma sorunu yasandi veya
yasaniyorsa,

 Bosanma diigiinceniz varsa

...en kisa zamanda bir uzmana bagvurmalisiniz!
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Bu Ciimleler Sizi Anlattyor mu? ~

Asagidaki formu kullanarak kendinizi degerlendirin. Verilen ciimle size uygunsa
“Evet, anlatiyor.”, degilse “Hay1r, ben béyle degilim.” segenegini isaretleyin.

Bu ciimleler sizi anlatiyor mu? | Evet, anlatiyor. “Haylr, !).e.n
boyle degilim.

Gerektiginde 6ziir dileyebilirim.

Esime genelde nazik bir sekilde
hitap ederim.

Kiuskiinlitklerimi uzun stirdiir-
mem.

Esime asla fiziksel siddet uygula-
mam.

Esime asla hakaret etmem.

Esime her zaman saygili davra-
nirmm.

Esime surat asmam.

Esimin zayif yonlerini yiiziine
vurmam.

Esimden intikam almaya ¢alis-
mam.

Esime ¢ocuklarimin 6niinde her
zaman saygili davranirim.

Degerlendirme: Sorulardan birine bile “Hayur, ben boyle degilim?” yanitini ver-
menizin iligkinizi zora sokacagini unutmayin. Sorunlu olan maddeler tizerinde
diistiniin ve bu maddelere “Evet, anlatiyor” cevab1 vermenizin iliskiniz tizerindeki
etkilerini kesfetmeye ¢alisin.
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Ornek Olay ~

Asagidaki olaylari okuyun. Bu durumlarda yapici bir tartismanin gelisebilmesi
icin taraflar nelere dikkat etmelidir? Tartisin.

Ornek 1: Aksam yorgun argin eve geldiniz. Elleriniz kollariniz aligveris poset-
leriyle dolu. Kapiy: anahtarla agtiniz. Esiniz kanepede uzanmus, televizyon sey-
rediyor. Seyrettigi programi kagirmak istemedigini soyleyerek sizi karsilamaya
gelmedi. Posetleri mutfaga kendiniz tasimak zorunda kaldiniz. Karniniz ¢ok ag.
Ancak mutfaga gittiginizde sofranin hazirlanmadigini hatta aksam igin yemek
de olmadigin: fark ettiniz. Elinizi yiiziiniizii yrtkamak i¢in banyoya gittiginizde
sabah yerde duran kirli gamagirlarin hala yerde 6ylece durdugunu gordiiniiz.
Boyle bir durumda eginize tepkiniz ne olurdu?

Ornek 2: Uzun zamandir gérmediginiz ¢ocukluk arkadaslariniz aradilar. Kadin
kadina yemege ¢cikmaya karar verdiklerini, sizi de aralarinda gormek istedikle-
rini séylediler. Cok heyecanlandiniz. Aylardir disar1 ¢ikmadiniz ve buna ¢ok ih-
tiyaciniz oldugunu disiiniiyorsunuz. Esinize bu durumu ilettiginizde buna izin
vermeyecegini sdyledi. Boyle bir durumda esinize tepkiniz ne olurdu?

\_ J

Esimle Hemfikir Oldugum Konular

Evliliginizde esinizle ayni fikirde oldugunuz konular, ilis-
kinizin giiglii yonlerini olusturur. Siz evliliginizde hangi
konularda esinizle hemfikirsiniz? Cocuklar, para harca-
ma, eglence, ev temizligi, tertip, diizen, politik bakis agist,
degerler... Bunlar: bulmaya ve listelemeye ¢alisin.
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Ciftler evlilik iliskileri igerisinde birbirlerinin giiclii yonlerini fark edip bunlar:
takdir etmeyi basardiklarinda iliskilerini saglam ve saglikli hissetmeleri kolaylas-
maktadir. Bunu saglamak i¢in asagidaki uygulamay: adim adim takip edin.

1. Adim: Asagidaki sorulari esinizle karsilikli olarak cevaplayin.
o Esinizin hangi yonlerden giiglii oldugunu diisiiniiyorsunuz?
o Esinizin hangi konularda becerikli oldugunu disiinityorsunuz?

o Esinizin o6zellikle yetenekli oldugu ne gibi alanlar var?
2. Adim: Cevaplarinizi esinizle degerlendirin.

3. Adim: Asagidaki sozlesmeyi doldurarak imzalayin.

Davranis Degis-Tokus Formu

Esimin Hoslanmadig Yonlerim: Hangilerini Degistirebilirim?

Esimde Hosglanmadigim Yonler: Esim Hangilerini Degistirebilir?

Anlasma: Yukaridaki davranis degis tokusunu kabul ediyorum.
Adi Soyad1 Adi Soyad1

Imzas1 Imzas1
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Bardagm Yarist Bog mu Dolu mu? ~\

Olaylara ve problemlere bakis agimiz, verecegimiz tepkinin ne olacagini da
belirler. Her tiirlii yasant: kisinin bir tepki olusturmasina sebep olur. Olustura-
cagimiz tepkileri ise algilarimiz belirler. Yani yasanan olaylara gosterecegimiz
tepkiler, bizim olaylar hakkindaki algimiza bagli olarak degisecektir.

Asagidaki ornek ifadeleri okuyun ve her olaya karsilik iki farkli bakis agisina dik-
kat edin.

Durum 1
Sabah uyandiginizda esinizin ¢oktan gitmis oldugunu fark ettiniz.

Tepki 1 Tepki 2
— Insan bir “Hosga kal!” der — Ne kadar diisiinceli bir insan! Beni uyan-

bari. Kagar gibi gitmis. dirmamak i¢in elinden geleni yapmus.

Durum 2
Calisan bir annesiniz ve o giin eve ge¢ geldiniz. Mutfak kirli ve daginik. Esiniz
ise sokakta ¢ocuklarla oynuyor.

Tepki 1

— Insan bir diisiiniir, bu kadin
gec geliyor diye. Hadi bir yemek
hazirlamamus, bari mutfag top-

Tepki 2

— Ne kadar ¢ocuklarina digkiin bir
baba! Biitiin giin yorulmus olmali
ama yine de ¢cocuklariyla oynaya-
cak enerjisi var.

lasayd. Isi giicii eglence!

\. J

Bir Mektup Yaz N

Duygu ve diisiinceleri ifade etmenin bir yolu da yazmaktir. Bazen konusarak
ifade etmekte zorlandigimiz duygu ve diisiincelerimizi yazarak daha kolay anla-
tabiliriz. Esinize bir mektup yazarak soylemekte zorlandigimz duygu ve diisiin-
celerinizi ifade edin. Mektubunuzda su¢lama ve elestiriden uzak durun, sadece
kendi duygularimzi ve ¢oziim igin diisiincelerinizi ifade edin. Mektubunuza once-
likle esinize olan sevginizi ifade ederek baslayin. Mektup boyunca da esinize olan
olumlu duygularinizi ifade etmeyi siirdiiriin.
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Kadin, Erkek ve
Cinsellik

Cinsellik, ciftlerin evliliklerinden aldiklar1 doyum

ve mutluluk duygusu tizerinde etkili olan en 6nemli
konulardan biridir. Evliliklerin korunabilmesi ve evlilik
iliskisinin gelistirilebilmesi i¢in ¢iftlerin bu konudaki
duygu, diistince, beklenti ve ihtiyaclarini birbirleriyle
konusabilmeyi 6grenmeleri gerekmektedir.

Bu boliimde bu konuyla ilgili tavsiye ve bilgilendirmeler
yer almaktadir.



Yiadin, Eckek ve Cinsellik

Cinselligin evlilik iliskisi i¢erisinde ¢ok can alic1 ve

Evliliklerde cinsel
hayatla ilgili tartisma-
lar genellikle, cinsel
iliskinin zaman, yeri,
siklig, surresi, teknigi
ve iliski sirasinda-

ki davraniglardan
kaynaklanmaktadir.
Bu konudaki anlas-
mazliklar ise sagliksiz

cinsel hayati
dogurmaktadir.

@

baglayici bir giicii vardir. Saglikli yasanan cinsellik
ciftin arasinda onlara 6zgii ve 6zel bir bag olusturur.
Saglikli bir cinsel hayat, ¢iftin birbirlerine duyduklar:
yakinligi arttirir, aralarindaki gerilimi azaltir; sicaklik,
sevgi, koruma ve korunma hisleri dogurur. Saglikli
bir cinsellik ¢iftin karsilikli olarak birbirlerinin duy-
gu, diisiince ve beklentilerine sayg1 duymalariyla, bu
konuda kendilerini ve beklentilerini rahatca ifade ede-
bilmeleriyle, cinsel iliskinin zamanu, yeri, sikligs, stiresi,
teknigi ve iligki sirasindaki davranislardan duyduklar
memnuniyetle dogrudan alakalidir. Sorunlu bir cinsel
hayat ise ¢iftin arasinda gesitli problemlere sebep
olabilir, gerginligi arttirir ve evlilikten alinan doyum
hissini azaltir. Saglikli cinsellik de ¢iftin birbirlerine
kars1 sevgilerini, birbirlerine verdikleri degeri tazeler,
aralarindaki bag gii¢lendirip onarir.

Kar1 koca arasinda yasanmasi beklenen saglikl: cinsel-
likte temel nokta, eslerin yaslar1 ne olursa olsun cinsel
hayatlariyla ilgili diistincelerini ve beklentilerini birbir-
lerine rahatca ifade edebilmeleridir. Evlilik iligkilerini
gliclendirmek isteyen ciftlerin iligkilerindeki yakinlik
ve cinsellik konusunda kendilerini degerlendirmeleri
ve gelistirmeye gayret etmeleri gerekir.



Evlilikte Cinsel Hayatla ilgili
Yanlis inaniglar

Uzun siireli evliliklerde esler arasinda
cinsellik heyecanini yitirir mi? Yapilan
arastirmalar, tek esli ve uzun siireli
beraberliklerde, eslerin cinsel hayatlari-
nin daha doyurucu oldugunu ve ciftlerin
kendilerini daha fazla giivende hissettikle-
rini gostermektedir. Bu durum kisa ve gelip
gecici iligkilere nazaran, uzun siireli beraberlik-
lerde, ciftlerin birbirlerini her a¢idan ¢ok iyi tani-
yor olmalarina, istek ve beklentilerini birbirlerine
daha rahat ve ¢ekinmeden ifade edebilmelerine

baglanmaktadir. Evliliklerde ilerleyen yillar ve yasla

birlikte cinsel iligki sikliginin azalmasi son dere-
ce normaldir. Onemli olan iliski siklig1 degil, her
iki e i¢cin de doyurucu ve iliskiyi destekleyici bir
yasant1 olmasidir.

Her sorunlu evlilikte mutlaka aldatma durumu yasanir
m1? Aldatmanin genel olarak iftler arasindaki etki-
lesimin bozulmasi ile baglantisi vardir. Ancak bu bir
mazeret sayllamaz. Aldatma aslinda bireylerin kisilik
ve ahlak gelisimlerindeki eksikliklerden kaynaklan-
maktadir. Bireysel olgunlasma ve gelisimlerine deger
ve emek veren kisiler, evliliklerinde sorun yasasalar
bile aldatma yoluna bagvurmak yerine sorunlariyla
ylizlesip ¢oziip aramaya ¢abalarlar.

Cozim: Agikea Konugmak

Eslerin kendilerini ifade etmekte en ¢ok zorlandiklar:
alan cinselliktir. Genellikle bu konuda konustuklari,
istek ve beklentilerini ifade ettikleri zaman eslerini
incitmekten veya esleri tarafindan reddedilmekten
cekinirler. Bu konu hakkinda konusmaya karar verdik-
lerinde bile genellikle utanir veya fikirlerini en kisa
yoldan bir an 6nce ifade edip kurtulmaya calisirlar.

Cinsellik duygusal
acidan eslerin tatminini
saglayan glicli bir bagdir.
Ancak sadece duygusal degil,
fiziksel bir gereksinim oldugunu da

unutmamak gerekir. Eger cinsel

sagliginizla ilgili bir sorunu- [
nuz varsa bir doktorla 23
gorismeyi ihmal
etmeyin.
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bk. AEP Saglik
Okuryazarlig kitabi,
Rahatlayin: Ure-

me ve idrar Yollari
Sistemi bolimi ve
Ureme Sagligi ve
Saglikl Annelik kita-

gov.tr)

bi. (www.aep. %

bk. AEP Yasl Saghg:
kitabi, Cinsellik boli-

mu. (www.aep. %)

gov.tr)
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Oysa bu konudaki problemler genellikle evliligin diger
problem alanlarina da yansimakta, evlilik ¢atisma-
larini kizigtirmakta ve hatta yeni gatigmalara sebep
olabilmektedir. Eslerin cinsellikleriyle ilgili problemle-
rini ¢ozebilmeleri i¢in bu konuda istek ve ihtiyaglarini
acik ve net bir bigcimde birbirleriyle paylagmalari kritik
onem tasimaktadir. Eslerin birbirlerinin bu konudaki
duygularinin ¢ok hassas olabilecegini dikkate almalar
gerekir. Tartisma esnasinda sevgi dolu ve nazik bir
yaklagimdan uzaklagmamaya gayret edilmelidir.

Sozler ve
davranislarla ese
gosterilen sevgi ve ilgi,
saghkh cinselligi
destekler.

Romantizwm Evlilik iligkisini Her
Yinden Destekler

Eslerin aralarindaki romantik iligkiyi
davranislar sergilemeye devam edin. desteklemek icin gosterecekleri caba
Eslerden birinin davranislarinda meydana | . jiliklerini her yonden olumlu olarak
gelen olumlu degisim, diger esi de mutlaka) 1, ., o) e dir. Giin icerisinde eslerin
olumlu yonde etkiler. Hatta bu durumun o g
birbirlerine dokunmalari, sarilmalari,
verdigi haz ve mutluluk duygusunu A0 dirlly
o o o o sevgilerini ifade etmeleri, stirprizler ve
strdiirme istegi, kendisinin de )
ayni davranislan benimse- hediyeler hazirlamalari, el ele tutusma-
mesine yol acar. lar1, bas basa bir seyler yapmalari, evlilik
iligkilerini her yonden oldugu gibi cinsellik
yoniinden de olumlu etkiler.

“Benim esim
asla romantik davranmaz”
diyorsaniz siz yine de romantik

N

D
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l/..E
Pegerlendir! ~

Asagidaki sorulari cevaplayarak evliliginizde cinsel iliskinizden kaynaklanan bir
sorun olup olmadigini degerlendirme sansini yakalayabilirsiniz. Sorular: dikkatlice
okuyun ve sizin igin uygun olan secenegi isaretleyin.

Katilmiyorum

g
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1 Esimle cinsel hayatimiz konusunda rahatlikla konusabi-
lirim.
2 Cinsel hayatimizda herhangi bir problem oldugunu

diistinmiiyorum.

3 Cinsellikle ilgili her tiirlii beklentimi esimle paylasabili-
rim.

4 Cinsel agidan uyumlu bir ¢ift oldugumuzu disiiniiyo-
rum.

5 Esimi cinsel agidan nasil mutlu edebilecegimi biliyorum.

6 Cinsel hayatimiz hi¢bir zaman aramizda bir sorun olma-
muigtir.

7 Esimle korunma yontemimiz hakkinda hemfikiriz.
8 Esimi cinsel agidan gekici buluyorum.

9 Cinsellikle ilgili herhangi bir konuyu esimle utanmadan
konugabilirim.

10 Cinsel iligkimizin sikligryla ilgili bir problemimiz yok.

Verdiginiz cevaplardan “Katilmiyorum” secenegini isaretlemis oldugunuz madde-
ler, iliskinizin saghg agisindan gelistirmeye ihtiya¢ duydugunuz konular hakkinda
size fikir vermektedir. Verdiginiz cevaplari esinizin cevaplariyla karsilastirmayi
unutmayin.
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iki 6onil Bir Olunca...

Hayattaki en yakinimiz esiniz olduguna gore, evlilik iliskinizi daha saglikli hale getirebilmek
icin onunla bir is birligine girebilirsiniz. Asagidaki uygulamay: adim adim takip ederek evli-
liginizden aldigimiz doyum iizerinde biiyiik etkisi olan cinsel yasantimzi gelistirebilirsiniz.

T Once asagidaki sorulari cevaplayn:

o Bugiine kadar esinizle hig cinsel hayatiniz
hakkinda konugtunuz mu?

« Disiincelerinizi ona aktardiniz mi?

« Esiniz sizin bu konudaki beklentilerini-
zi biliyor mu?

o Siz eginizin bu konudaki beklentilerini
biliyor musunuz?

2 Uygulamaya baslamadan 6nce her ikiniz
de asagidaki kurallar hakkinda hemfikir
oldugunuzu onaylayin ve kurallara uy-
maya gayret edin:

Kural 1:

Elestirmek yasak. Esiniz ne soylerse
sOylesin onu elestirmeden dinlemelisiniz.
Yargilayic ve elestirici tarzda ciimleler
kurmak ve cevaplar vermek yasak.

Kural 2:

Herkes icinden gegeni oldugu gibi soy-
leyecek. Mademki elestirmek yasak, o
zaman her ikiniz de i¢inizden gecenleri
oldugu gibi aktarabilirsiniz.

Kural 3:

S6z kesmek yasak. Esiniz konusurken
onu so6ziinii kesmeden ve miidahale
etmeden, sonuna kadar dinleyeceksiniz.
Sizin siraniz geldiginde de esiniz size ayni
hassasiyeti gosterecek.




Kargsilikhi olarak asagidaki konularda bir-
birinize fikirlerinizi aktarin:

« Cinsel hayatinizdan memnun musunuz?
(Cevabiniz evet de olsa hayir da olsa se-
beplerini agiklayin).

« Bu konuda esinize ne séylemek isterdi-
niz?

« Esinizin cinsellik konusunda hoslanma-
diginiz ama bugiine kadar séylemekte
zorlandiginiz bir huyu, yonii veya 6zel-
ligi var m1?

o Esinizden herhangi bir talebiniz ya da
beklentiniz var mi?

Kadin, Erkek ve Cinsellik eo|e 8]

Cevaplar1 dinledikten sonra asagidaki
eylem planini esinizle beraber doldurun:

Esimin cinsel hayatimizla ilgili sorunu veya
beklentisi:

Bu konuda benim iizerime diisenler:

Bu konuda onun yapmasi gerekenler:

Benim cinsel hayatimizla ilgili sorunum

veya beklentim:

Bu konuda benim iizerime diisenler:

Bu konuda esimin yapmas: gerekenler:
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iinite 7

Hisim, Akraba ve
Evliligimiz

Eslerin ailelerinin ciftin evlilikleri tizerindeki miidahale-
leri bir sorun olabilecegi gibi, giftlerden herhangi birinin
kendi ailesinden saglikli bir sekilde ayrisamamasi, dola-

yistyla kendi evliliginin sorumlulugunu tasrtyamamasi ve
evliligine yeterince sahip ¢ikamamasi da diger bir sorun
alanini olusturmaktadir.

Bu boliimde;
o akrabalarin evlilik iligkisine olumlu ve olumsuz etkile-
ri konusunda bilgiler,

« hem gelin ve damatlara hem de kayinvalide ve kayin-
pederlere yonelik pratik 6neriler

yer almaktadir.



HisimlAkabalve!
BYliligiwiz

-

Kar1 kocanin anne babalar1 ve her iki taraftan akrabalar,
evlilik iliskisinde ve hayatta genis aile giictinii ve deste-
gini saglayan kaynaklar olabilecegi gibi birer stres fakto-
rii de olabilirler. Aile bityiikleri ve akrabalarla kurulacak
saglikli iletisim ve dolayisiyla olugmasi arzulanan genis
aile destegi, ¢ekirdek ailenin kendini giiglii hissetmesini

saglayan ve hayatta yalniz olma duygusunu azaltan bir
nitelik tagir. Ote yandan esin ailesiyle yaganan anlas-
mazliklar evlilik iliskisi tizerinde olumsuz ve hatta yikici
etkiler olugturabilir. Eslerin aileleriyle ilgili anlasmaz-
liklar 6zellikle evliligin ilk yillarinda daha fazla sorun
olabilmektedir. Ancak eslerin her ikisinin de dncelikle
kendi evliliklerinin kiymetini bilerek ve iliskilerine
sahip ¢ikarak gelistireceleri ¢oziimcii yaklasimlar, bu
konuda yasanan ¢atismalari azaltabilir.
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Sorun Nereden Kaynaklaniyor?

Eslerin ailelerinden kaynaklanan ve evlilik iligkilerine
sorun olarak yanstyan problem alanlar1 su bashiklar
altinda toplanabilir:

o Esin ailesinin adet ve
ananelerine uyum saglaya-
mamak

o Eslerden birinin anne ba-
basina olan asir1 baglihig

o Esin ailesinin damat veya
gelini benimseyememesi

o Eslerden birinin ailesiyle
gereginden fazla zaman
gecirilmesi

« Eslerden birinin veya her
ikisinin de kendi ebe-
veynlerinden geregince

bagimsizlagamamast,
dolayisiyla kendi evliligine
sahip cikamamasi, evlilik
iligkilerinin sorumlulugu-
nu tagryamamasi

o Eslerden birinin ailesine maddi yonden bagli olmak

o Ailelerin ¢iftin hayatina ve kararlarina stirekli karis-
mast

o Eslerden birisinin ailesiyle ilgili elestirileri Cocuklar biiyiikanne ve biyiik-
duymaya tahammiil edememesi babalarinin yaninda kendilerini
mutlu hissederler. Clinki onlar
genellikle torunlarina elestirme-
den, suclamadan yaklasir; torun-
larini olduklari gibi kabul ederler.
Bu yaklasim anne babanin fazla
« Ciftin ebeveynlerinden birinin agir1 koru- beklenti icerisinde olan, daha
yucu davranmasi elestirel tavrini dengeleyerek

cocuklarin kendilerini daha
iyi hissetmelerini saglar.

o Eslerden birisinin, ailesinin ¢ok fazla etkisi
altinda kalmasi

« Ciftin ebeveynlerinden herhangi birisinin
eve teklifsizce girip ¢ikmasi
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Neden En (ok “Gelin-Kaynana”
Problewmi Yasanir?

Cogu evlilikte, esin ailesiyle yasanan problemler ka-
yinvalide-gelin iizerinde yogunlagir. Ozellikle evin ve
ailenin kontroliiniin annenin elinde oldugu ailelerde,
bu sinirlara yeni bir kadinin girmesi, annenin, kont-
rolii yitirecegi kaygisina kapilarak negatif hareketlerde
bulunmasina ve farkinda olmadan gelinini diigman
olarak algilamasina sebep olabilir. Ayrica bazen an-

: nelerin ogullarini kaybetme endisesine bagl olarak

. gelinleri tizerinde tahakkiim kurmayi tercih etmeleri

de gelin ile kayinvalide arasinda yasanan problemin
nedeni olabilir.

Ayni sekilde kayinvalide kavramina karsi 6n yargili
bir yaklasim sergileyen gelinler de kayinvalide-gelin
iliskisinde sorunlara sebep olurlar. Gelinin 6n yargilar
nedeniyle daha bastan olumsuz tavirlar sergilemesi,
kayinvalidenin kisiligini kendi annesininkiyle kiyas-
lanmasi, kayinvalidesinden asir1 beklentiler iginde
olmast gibi durumlar, gelin kaynana ¢atismalarini
dogurabilir.

i

L Esimle Ailem Arasinda Kaldm

Evli bireylerin bir kismi esinin ailesiyle problemler
yagamakta ve bu problemleri ¢6zmekte zorlanmakta-
durlar. Pek ¢ok kisi de kendisini esiyle ailesi arasinda
¢coztimsiiz kalmis hissetmektedir. Aslinda bu durumla-
rin bir kismy, iletisim hatalarindan kaynaklanir. Cogu
zaman bu konuda bir problem yasayan esin istedigi
sey, kendisini rahatca, elestirilmeden ifade edebilecegi
bir es destegidir; esinin kendisini anlayabildigini his-
setmektir. Oysa kimi zaman esi bunun yerine proble-
me odaklanmadan hemen savunmaya ge¢mekte, onun
ailesindeki sorunlari ortaya dokmeye ¢aligmakta, eski
defterleri karigtirarak konusmakta, “Beni karigtirma!”
seklinde bir yaklasimda bulunmakta, vuardumduymaz
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davranmakta, ailesiyle ilgili konusmalara asir1 tepki
gostermektedir. Bu da yasanan problemin es ile aile
arasinda kalmaktan cikip evlilik iligkisine yansimasina
sebep olmakta ve esler arasinda sorun dogurmaktadir.
Problem ne kadar ¢6ztimsiiz goriiniirse goriinsiin,
kisinin esini anladigin1 belirtmesi, onun yakinmalarini
sabirla, savunmaya veya karsi suglamaya gecmeden
dinlemesi onu rahatlatir.

Esinizle ayni
takimda yer alan
oyuncular olmayi
basaramadikca prob-
lemleri cozmeniz
imkansizdir.

Pek ¢ok birey, esinin ailesiyle yasadig1 problemle-

ri gormezden gelme veya olaya karismama yolunu
se¢mektedir. Burada ailesini incitme, onlarin onay

ve giivenlerini yitirme gibi kaygilar s6z konusudur.
Ancak kisi sergiledigi bu yaklasimin esini incitmeyi
se¢mek oldugunu gormezden gelmektedir. Yasanan bir
problemin esi iizerindeki olumsuz etkisini anlamaya
calismak, problemin ¢6ziimiinde aileden is birlikli bir
yaklagim talep etmek 6nemlidir. Ancak bazen ¢6ziim-
stiz gibi goriinen problemlerde kisinin sadece esini
anladigini belli etmesi bile ¢6ziim olabilir.
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Aileler Hakkinda Tartigirken
Bunlara Dikkat Edin!

« Esinizin ailesinden herhangi biriyle yasadiginiz
sorunlari, kendi evliliginizle ilgili bir sorun haline
getirmemeye ¢alisin. Yasadiginiz sorunlari evlilik
iliskinize tasimadan, sadece o kisiyle aranizda tutma-
ya gayret edin.

« Esinizden, yagsadiginiz problemde taraf olmasini
beklemeyin. Ciinkii bunu muhtemelen yapamaya-
caktir ve bu durum sizi hayal kirikligina ugratarak
sorunu kendi evliliginize tasimaniza sebep olacaktir.

« Esiniz ailenizle ilgili bir sorun yasadig1 zaman
yapmaniz gereken sey, taraf olmak degil, adil dav-
ranmaktir. Hi¢bir zaman esinizi yalniz birakmayin.
Her tiirlii problemde oldugu gibi bu problemde de
¢ozlimcii yaklagmaya gayret edin.

o Problem hakkinda tartigirken su¢lama yapmadan,
yasanilani oldugu gibi ve diiriistge aktarmaya gayret
edin.

« Yasadiginiz sorun hakkinda konusurken esas konu-
dan uzaklagsmayin ve eski defterleri ise karistirmayin.
Bu, problemi daha da ¢6ziimsiiz hale getirebilir.

« Esiniz ailenizle ilgili bir problem hakkinda konu-
surken hemen savunmaya gegmeyin. Boyle bir tavir,
konusmanizi tartismaya doniistiirir.

« Once esinizin kendisini ifade etmesine firsat verin.
Soziinii kesmeden, elestirmeden, savunmaya gegme-
den ve su¢lamadan dinleyin.

 Onu dinlerken anladiginiza dair geri bildirimlerde
bulunun. “Seni anliyorum?, “Cok tiziilmiigsiin.”, “Cok
kirilmigsin.” gibi. Ciimleye boyle basladiktan sonra
kendi fikirlerinizi ifade edin. Esiniz onu anladiginizi
hissettiginde soyleyeceklerinizi daha dikkatle dinle-
yecek ve catisma ihtimaliniz azalacaktir.



Hisim,

Esinizin Ailesiyle Paha Sadlam Bir
iliski Geligtirebilmek igin...

« Onlarin onayini kazanmaya gayret edin. Onlarin
sizi onaylamalari, size daha fazla destek sunmalarini
saglayacaktir.

 Zaman zaman fikirlerine danisarak onlara duydugu-
nuz saygiy1 belli edin.

« Kendi 4det ve ananelerinizi korumak en dogal hak-
kinizdir. Ancak esinizin ailesinin adet ve ananelerine
de saygi gosterdiginizi onlara belli edin. Béylece bu
konuda tedirginlik duymalarini ve bu konuyu bir
soruna ¢evirmelerini engelleyebilirsiniz.

« Aile biiyiiklerinizle bir araya gelebileceginiz ortamlar
olusturun. Birlikte yemege ¢cikmak, piknige gitmek,
tatile gitmek vb. Bu, aranizdaki samimiyeti gelistirir.

Esinizin ailesine finansal olarak bagli olmaktan
miimkiin oldugu kadar kaginin.

Esinizin ailesinin sizden ve ailenizden farkli yon-
lerini oldugu gibi kabul edin ve olumlu yonlerine
odaklanin.

Esinizin ailesinin ge¢misini ve aile tarihini 6grenin.
Boylece ailenin giiclii yonlerini bulup ortaya ¢ikartma-
ya ¢alisin. Daha sonra bunu ¢ocuklarinizla da paylagm.

Aile Biiyiklerinin Evinde Yagamak

Bazen ciftler cesitli sebeplerden dolayi aileleriyle
birlikte yasarlar. Aile biiyiikleriyle beraber yasamanin
kolayliklar1 olmakla birlikte, ailedeki rol paylasimlari
konusunda bazi sorunlar da yasanabilmektedir. Genis
aileyle birlikte yasama durumunda giftin diizen-

li olarak bas basa zaman gecirebilecekleri firsatlar
olusturmalari ve kendilerini ilgilendiren konularda
kendi kararlarini alabilme 6zgiirliigiine sahip olmalari,
aralarinda yasanabilecek ¢atigmalari azaltacaktir. Ay-
rica ailede rol dagiliminin tiim aile bireylerini igerecek
sekilde dikkatli planlanmasi da 6nemlidir.

Akraba ve

genis aile: Ayni
soydan gelen veya
aralarinda akrabalik
iliskileri bulunan
kimselerin
timu.



90 ele Evlilikte Iletisim ve Yasam Becerileri

cekirdek aile:
Anne, baba ve
heniiz evlenmemis
™\ cocuklardan

_olusan aile.

Karari Kim Verecek?

Cekirdek aile ile ilgili kararlari esler beraber vermelidirler.
Ozellikle gocuklarin okullari, maddi konular, is hayatt

vb. ile ilgili kararlar, eslerin beraber almalar1 gereken
kararlardir. Bu konularda aile biiytiklerinin fikirlerini
almak, onlarin hayat tecriibelerinden dersler ¢tkarmak
onemlidir. Ancak son karar noktasinda, esler birlikte
davranmaya gayret etmelidirler. Onemli kararlari eslerin
birlikte almalar1 kararlarin sorumlulugunu tasimalarini
da kolaylastirir. Bu da kendi evliliklerine ve dolayistyla
kurduklari aileye sahip ¢ikabilmeleri anlamina gelir.

Biz Kocaman ve Giglii Bir Aileyiz

“Biz kocaman ve gii¢lii bir aileyiz” Kulaga ne ka-

dar hos geliyor, degil mi? Bu, bir ¢ocugun biiyiirken
ihtiya¢ duydugu, kendini giiglii hissetmesini saglayan,
0z giivenini destekleyen bir ciimledir. Cocuklarin genis
aileyle birlikte olabilmesine mutlaka imkéan taninmalidir.
Genis aile destegi ile biiyiimek, cocuklarin 6z giivenleri-
ni arttirir. Kisi esinin ailesiyle anlasamiyor hatta onlarla
goriismiiyor olsa bile, cocuklarin onlarla birlikte olmaya
haklar1 oldugunu unutmamal ve bdylesi bir hayat deste-
ginden ¢ocuklarini mahrum etmemelidir.

Esin Ailesine Ayrilacak Zaman

Bazi evliliklerde esin ailesiyle gegirilen zaman bir
sorun olarak iligkiye yansiyabilmektedir. Eslerden birinin
ailesiyle daha fazla zaman gecirmek ya da ailelerden
birine yeterli zamani ayirmamak, bayramlarda ve 6zel
giinlerde 6nce kimin ailesine ziyarete gidilecegi, bayram
sofrasina kimin ailesinin evinde oturulacag gibi konular,
esler arasinda sorun olusturabilir. Boyle bir sorun ya-
sandiginda bir plan yapmak ise yarar bir ¢6ziim olabilir.
“Kimin ailesiyle hangi giinler kag saat gériisiilecek?”,
“Ogzel giinlerde ziyaret sirasi nasil olacak?” vb. hususlar
planlanabilir. Bu konuda en 6nemli husus, dncelikle
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eslerin hemfikir olmalaridir. Esler bu konularda ortak
karar almay1 basardiginda, uygulama artik kendiliginden
gelismeye baslayacak ve zamanla oturacaktir.

Bir Sorun Oldugunda
Nasil (ozebilirsiniz?

Esinizin ailesinden herhangi birisiyle bir sorun
yasadiginizda sorununuzu onunla paylasmaktan
¢ekinmeyin. Sorunlarinizi sorun yasadiginiz kisilerle
paylasarak ¢oziimlemeniz en saglikli iletisim yoludur.
Aksi takdirde bu konudaki sorunlarinizi bagkalarina
tasimaniz, dedikodu yapmayi tercih etmeniz, prob-

lemin ve i¢inizdeki 6fkenin daha da bityiimesinden
bagka bir ise yaramaz. Probleminizi ¢6zebilecek adim-

lar atmadiginizda, sorun daha da dallanip budaklana- “’
caktir. En iyisi, probleminizi dogrudan, diiriistge ve
karginizdakini suglamadan ifade etmenizdir. Ornegin
pisirdiginiz yemegi elestiren bir kayinvalideniz varsa
“Yemeklerimle ilgili elestirileriniz beni ger¢ekten inci-
tiyor. Bu konuda 6zenli olursaniz sevinirim.” seklinde
bir yaklasimla duygularinizi dogrudan ifade edebilirsi-
niz. Ya da “Bu konudaki sikédyetiniz beni tiziiyor. Eger
yemeklerimi begenmiyorsaniz, arzu ederseniz birlikte
oldugumuz zaman yemekleri siz pisirebilirsiniz.”
seklinde bir yaklasimla ona bir secenek sunmay1 da
deneyebilirsiniz.

Gelinler ve Pamatlar!

Kendinizi esinizin ailesinin yaninda rahat hissetmi- Esinizin ailesiy-

yor musunuz? Onlarla birlikte yapabileceginiz gesitli le aranizda karsilikli
faaliyetler planlayin. Birlikte gezmeye gitmek, tatile oIar'ak‘cj‘laP.la.fazIa saygive
¢ikmak, piknik yapmak gibi. Ozellikle onlarin hogu- L ClpIEIECCEEhEEY
na gidecek faaliyetler segmeye gayret edin. Bu, hem
onlara deger verdiginizi gosterecek hem de birbirini-
zi daha yakindan tanimanizi saglayacaktir. Boylece
zaman i¢inde kendinizi onlarin yaninda daha rahat
hissetmeniz kolaylasacaktir.




Kaymvalideler ve Kaympederler!

Gelininiz veya damadinizla problemler mi yastyor-
sunuz? Aranizda siirekli bir elektrik ve gerginlik mi
hissediyorsunuz? Problemin sizden kaynaklanabilecek
taraflarina bir goz atmaya ne dersiniz?

o Ebeveynlerin asir1 koruyucu olmalar:: Bu tip ailelerde
evlenmis olan ¢ocuklarina bir yetiskin olarak tam
anlamiyla giivenmeme ve onu koruma altinda tutma
egilimi gortilmektedir. Bu durumda ailenin ¢ocuk-
lar1 Gizerindeki siirekli koruyucu tavirlari, diger es
tizerinde kendisine giivenilmedigi algisini yaratabilir.
Bu sorun torunlarin dogusuyla birlikte daha da abar-
til1 ve gii¢ bir hale doniisebilir.

o Ebeveynlerin asir1 miidahaleci olmalari: Bu tip ebe-
veynler, ¢iftin aile hayatlarina ve kararlarina siirekli
miidahale etmekte ve ciftin evlilik iligkilerine yeterin-
ce saygl duymamaktadirlar. Bu tip ailelerde ¢ocukla-
rin1 hala bir yetiskin olarak algilamama, ¢ocuklarinin
aldiklar1 kararlara giiven duymama, tek baglarina
karar almalar1 durumunda bunu kendilerine saygisiz-
lik olarak algilama gibi tavirlar goriilmektedir.

o Ebeveynin teklifsizligi: Her ttrlii iliski bi¢imi gibi ev-
lilik iligkisi de kendi sinirlarina sahiptir. Bu sinirlarin
davetsiz misafirlikler, eve teklifsizce girilip ¢ikilmasi,
stirekli yatiya kalinmasi gibi hareketlerle zorlanma-
s1, ailenin mahrem saatlerinin azalmasina veya hig¢
olmamasina sebep olabilir.

Eger sorunun yukaridaki maddeler disinda bir sebep-
ten ve kars! taraftan kaynaklandigini diisiiniiyorsaniz
bir aile toplantisi yaparak sorununuzu konusmay1
denemelisiniz. Sorununuzu hem kendi evladinizla
hem de gelininizle ya da damadinizla agik, suglamadan
ve elestiriden uzak, sahip oldugunuz bilgelige ve hayat
tecriibesine yakisir bir bicimde, en 6nemlisi de sevgi-
nizi ¢ocuklarinizdan esirgemeden paylagmalisiniz.
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Farkli Kiltirlerden Evlilikler

Esler cok farkls kiiltiirlerden geliyorlarsa birbirinin ailelerinin gelenek ve
goreneklerini, yagsam tarzlarini, inanglarini ve kiiltiiriinii anlamak ve tani-

mak i¢in daha fazla zaman ayirmalidirlar. Boyle bir durumda su hususla-
ra Ozellikle dikkat edilmelidir:

o Iki kiiltiiriin benzer ve farkli yonlerinin neler oldugunu anlamaya gay-
ret edin. Bu birbirinizin farkli yonlerini anlamanizi kolaylagtiracaktir.

« Cocuklarin nasil yetistirilecegi, roller, sorumluluklar, hangi sehirde ya
da iilkede yasanacagi, din ve mezhep farkliliklar1 gibi konularda miim-
kiinse evlenmeden 6nce anlagmaya varin.

o Asla esinizin ailesinin gelenek ve goreneklerini, inanislarini, kiiltirina
elestirmeyin ve kiigiimsemeyin. Baz1 seyler size degisik veya tuhaf ge-
lebilir. Kars: taraf agisindan bakildiginda bu durumun sizin igin de s6z
konusu olabilecegini unutmayin.

« Kendi adet ve geleneklerinizi esinize zorla dayatma yoluna gitmeyin.
Bu, evlilik iligkinizi zedelemekten bagka bir ise yaramayacaktir.

o Eger esinizin ailesinin konustugu farkl bir dil varsa bu dili 6grenmek
icin gayret edin. Unutmayin ki dogacak ¢ocuklariniz muhtemelen bu
dili de konusacaklardir.

« Iginde bulundugunuz durumun ¢ocuklariniz igin avantaj oldugunu
unutmayin. Iki farkl kiiltiirde bityiimek ¢ocuklarinizi zenginlestirecek

deneyimler ve gii¢ saglayacaktir.
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oy &
Pvanlayalim! ~

Esinizin akrabalariyla olan iliskilerinizdeki problemlerinize 1den 10a kadar
puan verin. Eger ornegin birden fazla goriimceniz varsa hepsini tek tek belirtin
ve ayr1 ayri puanlaym. Listenizdeki kisileri en fazla sorun yasadiginizdan en az
sorun yasadigimiza dogru siralayin.

Puan Siralama

Kayinvalideniz
Kayinpederiniz
Kayinbiraderiniz
Goriimceniz
Baldiziniz

Eltiniz

Bacanaginiz

Diger

Simdi de asagidaki sorulari cevaplayin. \

T En yiiksek puanlar hangi akrabalariniz aldi?
2 Neden bu akrabalariniza yiiksek puanlar verdiniz?

3 Esinizin listesindeki puanlama sizi sasirtti m1? Yoksa bu beklediginiz bir sirala-
ma mi?

4 Disiik puan verdiginiz kisilerle iliskinizin daha olumlu olmasini neler sagli-
yor?

5 Yiiksek puan verdiginiz kisilerle olan problemli iliskiniz evlilik iliskinize nasil
yansiyor?

6 Bu kisilerle daha olumlu bir iletisim kurabilmeniz icin neler yapilabilir? 'f

7 Bu konuda esinizden beklentiniz nedir?




o Birbirinizi elestirmek yok.
o Birbirinizin s6ztini kesmek yok.
« Suglayici climleler kurmak yok.

Uygulama

ginizi agiklayin.
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Paha Az Sorun Paha Mutlu Aile

Esinizle bas basa kalip konusabileceginiz bir yarim saat ayirin. Bu yarim saati,
birbirinizin ebeveynleri ve akrabalariyla olan iliskinizi diizenlemeye ayirin.

o Sadece duygularinizi ve beklentinizi ifade etmeye odaklanin.

o Esinizle, yasadiginiz problemler hakkindaki duygularinizi paylagin.
o Esinize onun ailesiyle nasil bir iliski bi¢imi ve iletisim icerisinde olmak istedi-

o Bu konuyla ilgili olarak esinizden ne gibi bir beklentiniz oldugunu ifade edin.

« Esinizden, beklentinizin ne kadarini karsilayabilecegini agiklamasini isteyin.

o Esinizin ailesiyle kurmayi arzu ettiginiz iletisim icin kendi iistiiniize diisenle-
rin neler oldugunu diisiiniip esinizle paylasin.

Akraba Destegi

Asagidaki sorular hakkinda diisiiniin ve tartisin.

1 Esinizin ailesinin olumlu 6zellikleri
ve yonleri neler?

5 Sizin ailenizin olumlu 6zellikleri ve
yonleri neler?

2 Esinizin ailesinde size en cok destek
olanlar kimler?

6 Sizin ailenizde size en cok destek
olanlar kimler?

3 Hangi konularda destek oluyorlar?

7 Hangi konularda destek oluyorlar?

4 Cocuklarinizi yetistirirken en fazla
hangi aile biiytigiiniizden tavsiye
alryorsunuz? Neden?

8 Cocuklarimzi yetistirirken en fazla
hangi aile buytigiintizden destek
alryorsunuz? Neden?
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Biz Evliyiz, Fark Ettin mi? ~

Asagidaki 6rnek olayr okuyun. Ardmdan sorularin cevaplari iizerine grupga tar-
fisin.

Siikran ile Mehmet iki yillik evli bir ¢ifttir. Hentiz bebekleri yoktur. Ancak Mehmet
isinde terfi etmistir ve Siikran bebek sahibi olmanin simdi tam zamani oldugunu
ditstinmektedir. Mehmet'le gegen iki sene sonunda Siikran, Mehmet'in iyi bir baba
olabilecegini diisinmekte ancak bazi konularda da endise duymaktadir. Mehmet
esini cok sevmesine ragmen Siikran’la kurduklar: ¢ekirdek aileye sahip ¢ikmakta
zorlanmakta, kendisini hala anne babasi-
na bagimh hissetmektedir. Sonunda
Stikran egine artik bir bebek istedi-
gini sdyler. Mehmet, “Bu konuyu
annemlere bir danigalim?” diye
cevap verir. Bunun tizerine Siikran,
Mehmete “Biz evliyiz, fark ettin
mi?” diye sorar.

1 Siikran neden béyle bir cevap verdi?

2 Mehmet'in sorunu nedir?

3 Sizce dogru yaklasim ne olmaliydi?

.

Yaslaniyorlar! ~N

Ilerde aile biiyiikleriniz yaslandiklarinda bakininiza ihtiyag duyabilirler. Bu sizin
aile biiyiikleriniz olabilecegi gibi esinizin aile biiyiikleri de olabilir.

Bu konu hakkinda esinizle hi¢ konustunuz mu?
Boyle bir durumda ne yapacaginiza dair herhangi bir planiniz var mi?

Aile bityiiklerinize yasliliklarinda ne gibi bir destek vermeyi planliyorsunuz
(maddi yardim, bakimlarini tistlenmek, ihtiyag oldugunda onlar1 yaniniza
almak, huzurevine yatirmak vb.)?

Aile bityiiklerinize yasliliklarinda destek veremeyeceginizi diisiiniiyorsaniz, bu
karariniz evlilik iliskinizi simdi ve ilerde nasil etkileyebilir?
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Siz Nasil Yapiyorsunuz?! ~

Esinizin ailesinden herhangi bir kisiyle bir sorununuz var mr?
Esinizin ailesiyle olan iligkinizden memnun musunuz? Neden?

Esinizin ailesinden herhangi birisiyle bir sorununuz oldugu zaman bunu nasil
hallediyorsunuz?

Esinizin ailesiyle bir sorun yasamamak i¢in nelere dikkat ediyorsunuz?

\_ J

Disiin ve Yaz! ~

Esinizle bas basa kalip konusabileceginiz bir yarum saat ayirin. Bu yarim saati,
birbirinizin ebeveynleri ve akrabalariyla olan iliskinizi diizenlemeye ayirin.

Bir giin siz de bir kayinvalide / kaymnpeder olacaksiniz. Nasil bir kayinvalide / kaym-
peder olmak istiyorsunuz? Nelere dikkat etmeniz gerektigini diistiniiyorsunuz?

Cocuklarmiz bitytiyiip evlendiklerinde akrabalik iligkileriniz agisindan onlardan
ne gibi beklentileriniz olacagini diisiiniiyorsunuz? Listeleyin.

Listenizdeki hangi maddeleri kayinvalide / kayinpederiniz su anda sizden bekli-
yor? Ne gibi benzerlikler oldugunu diisiinityorsunuz?
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Saqlikli Aile
Saqliksiz Aile

Saglikli aile, iyelerinin bir arada bulunmaktan mem-
nuniyet duydugu, birlikte giiclii ve doyumlu olabilen,
saglikli iletisim yapisina sahip aile birliktelikleridir.

Bu boliimde;
o saglikl ailenin ozellikleri ve

o sagliksiz ailenin ozellikleri

ele alinmaktadir.



SaglikilAilesS agliksizrAile
i S

Sagliksiz aile
yapisinda eslerin
_ bosanma ihtimal-
| leri daha
fazladir.

Aile toplumun temelidir. Saglikli toplumu saglikli
aileler olusturur. Aile olmak kisiye sevgi, korunma ve
kimlik saglar. Saglikli ailelerde aile bireyleri, birbirle-
rinin mutluluklarini ve ruh sagliklarini destekleyen
tavirlar sergilerler.

Her aile zaman zaman hayatin giigliikleriyle karsilagir.
Saglikli aileler problemlerini daha kolay ¢6ziimleyebi-
lir ve dengelerini koruyabilirler. Sagliksiz bir aile yapisi
igerisinde yasanan problemler ise ailenin dagilmasina
bile sebep olabilir. Aileler problem ¢6zme, stresle basa
¢ikma, etkili iletisim gibi konularda beceriler edinerek,
aile birlikteliklerini destekleyerek ve giiglii aile olabil-
menin temel noktalarini kesfederek aile sagliklarin
arttirabilirler.
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Saﬁllkll Aile"i" ﬁzelliklel’i Saglikli ailelerin sagliksiz aile

yapilarindan daha az problem
yasadiklari dustiinilemez. Saghkh
ailelerin, sagliksiz ailelerden bu

Saglikli bir ailede aile tiyeleri arasinda sag-
likl1 bir iletisim vardir ve aile tiyeleri;

« Birbirlerine ilgi ve sevgiyle yaklasirlar. konudaki tek farki problemleriyle

« Birlikte zaman gegirirler. daha basarili bir sekilde basa ’
kabilmeleridir. :

« Birbirlerine baglilik hissederler. Gikabiimeleridir. @

« Birbirlerinin varligindan mutluluk duyarlar.

o Catismalarini ¢oztimleme konusunda basarilidirlar.
« Birbirlerini olduklari gibi kabul ederler.

« Birbirlerini takdir ederler.

o Ortak zevklere sahiptirler.

« Fikirlerini ve duygularini birbirlerine rahatca ifade
edebilir, bu konuda sikint1 duymazlar.

o Ailedeki olaylar hakkinda sakalagsma ve olaylara
mizahi dille yaklasabilme yetenegine sahiptirler.

Aile sagligini korumak, aile mutlulugunu korumak
demektir ve bu her zaman ¢aba gerektirir. Saglikl1 ve
her aile tiyesi i¢in doyurucu bir aile hayati, tiim aile
bireylerinin birlikte gosterdikleri ¢aba ve destekle
miimkiindiir.

Saghkl aile
yapisi, ailenin, yasam
boyu gecirecegdi kriz du-
rumlarina dayanmasini
ve bunlari atlatmasini
kolaylastirir.
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Sadglikh Aile Saglikl Kart Koca
iliskisiyle Baglar

Aileler ¢ocuklarinin fiziksel, duygusal, ruhsal
ve sosyal gelisimleri tizerinde kritik 6neme
sahiptirler. Saglikli ailenin temelinde saglikli
evlilik iliskisi vardir. Eslerin arasinda saglikli

iletisimin bulundugu bir aile hayati, ¢ocuklar

tarafindan model alinir. Kar1 kocanin birbir-
lerine sergiledikleri sevgi, saygi, nezaket, anlayzs,
hosgorii, sabir gibi olumlu duygu ve tavirlar cocuklar
tarafindan gozlenir. Eslerin iletisim ve ¢atisma ¢6zme
konusundaki becerileri de ailenin geri kalanina 6rnek
olusturur. Cocuklar stres, ¢atigma, engellenme gibi
olumsuzluklar karsisinda nasil tepki vereceklerini,

B cogunlukla anne babalarinin tepkilerine dayanarak

. ogrenip sergilerler. Ozellikle okul ¢aglarinda ofke

| veya saldirganlik gibi davranislar sergileyen ¢o-

| cuklarin genellikle ailelerinde de bu gibi 6zellik-

Saglikli ailelerde
aile Uyeleri birbirlerini,
oturup sohbet edebilecekleri,

dertlesebilecekleri ve birlikte eg-
lenebilecekleri birer arkadas olarak
da kabul ederler. Aile lyelerinizle
aranizdaki arkadaslik duy-
gusunu gelistirmeye
gayret edin.

lere rastlanmaktadir.

Nasil Mutlu Bir Aile Olunur?

Pek ¢ok kisi mutlulugu, ailede herkesin sagli-
ginin yerinde olmasy, ailenin huzurlu olma-
s1, kavga giiriiltiiden uzak olmak seklinde
tanimlamaktadir. Aile iiyelerinin, ailelerinin
bir ferdi olmaktan, bu aileye ait olmaktan
duyduklar1 memnuniyet, aidiyet hissi ve
ailelerinden elde ettikleri doyum, mutlu-
luklar: iizerinde belirleyicidir. Ancak
onemli olan, ailenin mutlulugunun
miktar1 degil, aile tiyelerinin ailele-
rinin mutlulugu i¢in gosterdikleri
¢abadr.



Saglikl: Aile Sagliksiz Aile o|® ]03

Pemokrat Aile

Saglikli ailelerde giig tek bir kisinin elinde toplanmaz,
aile bireylerince paylasilir. Kararlar tek bir kisi tara-
findan alinmaz, kurallar bir kisinin istedigi sekilde
konulmaz, ailenin timiiniin goriis ve ihtiyaglari
dogrultusunda hareket edilir. Anne veya babanin sii-
rekli olarak kendi kararlarini uygulatmaya calistig1 ve
digerleri tizerinde baski ve kontrol kurdugu ailelerde,
ofke, sinirlilik, ¢atisma, baskaldir1 hatta aile iyelerinin
ruh sagliklarinda bozulmalar ortaya ¢ikabilir. Tim aile
tiyelerinin fikirlerini ifade ettikleri, alinan kararlara
katildiklar1 ve ¢oziimler icin fikir trettikleri ailelerde,
aile birligi ve giicii olumlu yonde etkilenir. Aile de
diger tiim organizasyonlar gibi bir lidere ihtiya¢ duyar.
Ancak ailenin sagligini, bu liderin duyarli, katilimci-
liga 6nem veren, demokrat bir lider olup olmamasi
belirler. Bagarili liderlik karar alma giiciinii elinde bu-
lundurmak degil, ortak olarak alinan kararlar1 yone-
tebilmek demektir. Aragtirmalar bu sekilde yonetilen
ailelerde, aile bireyleri arasinda daha fazla giiven, is
birligi ve yakinlik gelistigini ortaya koymaktadir.

Kopuk Aile-ig ige Aile

Ailenin sagliksiz bir yap1 sergilemesinin bir sebebi
de ailenin kopuk veya i¢ ice olmasidir.

Kopuk ailelerde aile iiyeleri arasinda pek fazla
baglilik yoktur. Aile bir arada yeterince zaman
gecirmez. Aile tiyeleri bir araya gelmeye ¢ok fazla
istekli degillerdir veya bunun i¢in zaman agmaya
calismazlar. Aile tiyelerinden biri bir sikinti
yasadiginda digerleri buna genellikle tepkisiz
kalirlar. Aile igindeki iletisim ya sagliksizdir ya
da ailede kavga giiriiltii olmasa bile yeterince
iletisim yoktur.

Ailenin kopuk olmasi, aile bireylerine saglik-
s1z bir ortam sunar. Aile bireyleri arasindaki
birliktelik ve baglilik duygusu, aileyi giiglii ve
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saglikl kilar. Ancak “az1 karar, ¢cogu zarar” misali,
aile tiyeleri arasindaki baglilik duygusu ig igelik de-
nilen sagliksiz yaprya biiriiniirse bu da beraberinde
bazi sorunlar getirir.

I¢ ige ailelerde ailenin tiim bireyleri birbirlerinin

hayatinin fazlasiyla i¢indedir. Birbirlerinin yagsami-

na gereginden fazla karisir ve aile tiyelerinin kendi

bireyselliklerini bulmalarini engellerler. Aile iiyeleri

arasinda olmasi gereken baglilik, bagimliliga

dontismiistiir. Bu tip ailelerde de iletisim
bozukluklar goriiliir.

Her iki tip ailede de aile iiyeleri birbirlerinin
ihtiyaglarini tam olarak anlayp karsilaya-
mazlar.

| Aile Kurallan
¢ ‘“ Her ailenin kendine 6zgii kurallar1 vardir.

.1'* Saglikli aileler, ailenin yasam boyu karsila-

" sabilecegi degisim ve gelisimlere bagl olarak
kurallarini esnetebilir, hatta gerekirse degistire-
bilirler. Kat1 kurallara sahip aileler ise degisime

kapalidir ve ise yaramayan ayni cevaplari tekrar-

lama, uygunsuz ve sert tepkiler verme, yagam
degisikliklerine ragmen degismeme, yozlagma
ve kaosa siiriiklenme gibi egilimlere yatkindir-
lar. Ailelerin degisimlere ayak uydurabilecek
esneklige sahip olmalari aile sagliklarini
destekler. Ornegin evde kurallar olmas, kii-
¢itk gocuklarini biiyiiten aileler agisindan
onemli ve gereklidir. Sofraya hep beraber
oturmak, belirli bir saatte yataga gitmek
gibi kurallar, gocuklarin gerek kontrolii
gerekse disiplini agisindan fayda saglar.
Ancak ¢ocuklar bityiiytip farkl: geli-
sim donemlerine, 6rnegin ergenlige
girdiklerinde ihtiyaglar1 da degisir.
Bu durumda alt1 yaglarindayken
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gecerli olan kurallar1 uygulama konusunda diretmek,
yaslarina ve gelisim dénemlerine uygun yeni kurallar
belirleyememek, genglerle aile arasinda gatismalara
sebep olur. En sagliklis1 kurallarin zorlayici degil, ger-
cekei temellere dayandirilmasi, ailedeki tiim bireylerin
ihtiyaglarini ve becerilerini goz 6niinde bulundurarak
yapilandirilmasidir.

Sadliksiz Bir Ailede Neler Olur?

Sagliksiz bir ailede asagidaki olumsuz durumlardan
bir ya da birkagi1 goriilebilir:

« Aile tiyeleri birbirlerine yogun 6fke ve kirginlik
duyarlar.

o Aile tiyeleri aralarindaki ¢atismalar1 ¢oziimlemekte
zorlanirlar.

o Aile iiyelerinin aralardaki kiiskiinliikler giinlerce uzar.

o Aile iyeleri arasinda empati (kendisini
karsisindakinin yerine koyma) eksikli-
gi vardr.

o Aile iiyeleri birbirlerine kars1 anlayigsizdur.

o Aile iiyeleri birbirleriyle hakaret veya
kifiir iceren ciimlelerle konusur.

 Cocuklarda davranig bozukluklar:
veya aile liyelerinde ruhsal sikintilar
gorilir.

« Aile tiyeleri birbirlerine sevgi ve ilgi
gostermekte zorlanirlar.

o Aile iiyeleri birbirlerine sefkatle yaklas-
maz ve merhamet gostermezler.

o Aile tiyeleri arasinda nefret duygular1
olusur.

« Aile iiyeleri birbirlerine kars1 giiven-
sizdir.

o Aile icinde siddet veya istismar gibi
durumlar yasanur.



bk. Evlilik Catisma-
sina Sebep Olan
Faktorler ve Cozim
Yollari bélimi ve
AEP Aile Yasam
Berecileri kitab,
Ailenin Kendi Dogal
Kaynaklarini Kullan-
ma Yoluyla Problem
Codzme Becerisinin
Kazanilmasi

bolim. (www.
aep.gov.tr)

Saglikh ailelerde
etkili iletisim kalip-
lari kullanilir. Etkili
iletisimi 6grenebilir
ve bu konudaki
becerilerinizi gelis-
tirebilirsiniz. Daha
fazla bilgi icin ayrica
bk. Aile ici iletisimin

Temel Unsurla-
r1 bolima.
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Bes Sagliksiz Aile Aligkanligu
Sadlikh Yapiya Cevirmek

1. Kaba konusmak: Aile tiyelerinizle asla kirici, kaba

veya kiiftirlii konusmayin. En yakin arkadasiniza
sarf etmeyeceginiz hicbir ciimleyi aile tiyelerinize
de sarf etmeyin.

. Kotii davranmak: Asla aile iiyelerinize kirici, inciti-

ci tavirlar sergilemeyin. Giiler yiizlii ve sakin olun.
Unutmayn ki onlar sizin aileniz. Ailenize verdigi-
niz kiymet aslinda sizin kendi kiymetinizdir.

. Sevgiyi esirgemek: Aile liyeleriniz kag yasinda

olurlarsa olsunlar onlara sevginizi hissettirmekten,
onlara sevgiyle dokunmaktan, onlar1 kucaklamak-

tan ¢ekinmeyin. Sevgi dolu bir dokunusun enerjisi,
pek ¢ok yaray1 kapatabilecek bir giig tasir.

. Takdir etmemek: Herkes, ailesi tarafindan onaylan-

diginy, kabul edildigini, begenildigini hissetmek
ister. Bu sadece ¢ocuklarin degil, yetigkinlerin de en
dogal ihtiyaglarindan birisidir. Ancak sagliksiz aile
yapilarinda, aile bireylerinin birbirlerine duydukla-
r1 takdir ve begeniyi ifade etmek yerine, asagilama,
kiictimseme, begenmezlik iceren ciimleler kullan-
diklar1 veya birbirlerine kars: kayitsiz kaldiklar:
gorilmektedir. Aile tiyelerinize, onlarla gurur duy-
dugunuzu, basarilarini takdir ettiginizi, hayallerini
desteklediginizi sdylemekten gekinmeyin.

. Kiiskiinliikleri uzatmak: Kirginlik ve kiiskiinltikleri
uzatmak ailenin tiim bireylerini olumsuz etkiler.
Catigsma ¢6zme konusundaki becerilerinizi gelistir-
meye gayret etmeniz, ailenizin tiim iiyelerinin ruh
sagliklarini koruyacaktr.
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s
Benim Ailem Yeterince Saglikl wu? ~N

Sizin aile yapimiz yeterince saglikli mi? Ailenizde her sey yolunda ni? Asagidaki
testi cevaplayarak ailenizin ne derece saglikli bir yapiya sahip oldugu hakkinda
fikir edinebilir, daha saglikl: bir aile yapist icin ailenizin hangi konularda gelis-
meye veya degisime ihtiya¢ duydugunu kesfedebilirsiniz. Verdiginiz her “evet”
cevabu ailenizin saglikli olduguna isaret etmektedir. “Hayir” olarak cevapladigi-
miz konular iizerinde ise diisiinmeli ve ailenizle tartismalisiniz.

Birlikte egleniyoruz.
Problemlerimizi ¢6zmekte basaril bir aileyiz.

Ailemdeki herkese giivenim sonsuz.

Bir sorunum oldugunda ailemin arkamda oldugunu
bilirim.

Biz birbirine bagl bir aileyiz.

Ailemde dertlerimi anlatabildigim birileri var.
Ailemle birlikteyken mutluyum.

Ailem beni her konuda destekler.

Ailem benim i¢in 6nemlidir.

Ailem bana deger verir.

Ihtiyag duydugum her an ailem yanimdadur.
Ailemde herkes birbiriyle iyi gecinir.

Ailemde herkes akrabalarimizla iyi geginir.
Ailemde herkes komsularimizla iyi ge¢inir.

Ailem planlarimi ve ideallerimi destekler.
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Televizyonda En Sevdigim Aile

Televizyonda her giin seyrettiginiz dizileri diisiiniin.

I¢lerinden hangisinin aile yapisini en ¢ok begeniyorsunuz? Neden?

Hangisinin bir par¢asi olmak isterdiniz?

Bu dizideki ailenin sizin ailenize benzer veya farkli yonleri nelerdir?

Hangi 6zelliklerinin sizin ailenizde de olmasini isterdiniz?

Sizin ailenizin bu aileden daha iyi olan 6zellikleri nelerdir?

Eder Senin Ailen Bir Televizyon Dizisi Olsaydi?

Farz edin ki televizyon-
dan bir teklif aldinz.
Sizin ailenizin rol alacag
bir televizyon dizisi ¢eki-
lecek. Eger sizin aileniz
bir televizyon dizisi
olsaydi nasil bir dizi olur-
du? Seyredenler ne diisii-
niirdii? Begenirler miydi
yoksa elegstirirler miydi?

\_

Ailewizin Kurallan

Asagidaki sorular iizerine diigiiniin.
Sizin ailenizde ne gibi kurallar var?
Bu kurallar1 kim koydu?

Tiim aile bireyleriniz bu kurallardan memnun mu? (Aile bireylerinize de bu
konuyu sorun.)

Aile bireylerinizin degistirmek istedikleri bir kural var m1? (Aile bireylerinizin
her birine tek tek sorun.)

Ailenizin yeni kurallara ihtiyac1 var mi? Bu kurallar neler olabilir? (Aile bireyleri-

nize bu konuyu da sorun.)
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g ik Persi w

Farz edin ki karsiniza bir iyilik perisi ¢ikti ve size ailenizde neyi degistirmek ister-
seniz degistirebilecegini soyledi.

Ondan ailenizde neyi degistirmesini isterdiniz? Neden?
Ailenizde bu degisimin gergekten olabilmesi i¢in ne gerekiyor?
Bunun igin aile tiyelerinizden her birine teker teker ne gibi gorevler diistiyor?

Size diisen gorev ne?

\_ J

Sorun Nerede? N

Asagidaki her maddeyi degerlendirerek 1den 10a kadar puan verin. 10 puan tiimiiy-
le memnuniyet duydugunuz, 1 ise hic memnun olmadiginiz anlamina gelmektedir.

Evlilik iligskiniz

Cocuklarinizla olan iliskiniz

Anne babanizla olan iliskiniz (¢ocuklar i¢in)
Ailenizde saglikli iletisimin varlig

Ailenizin bir arada yeterince zaman gegirmesi
Ailenizin problemlerle basa ¢ikabilmesi
Ailenizdeki ¢atigma durumu

Aile tiyelerinin birbirlerine olan sevgileri

Aile tiyelerinin birbirlerine olan destekleri

Aile tiyelerinin birbirlerine olan giivenleri

Simdi de her bir duruma aile iiyelerinizin verdikleri puanlar1 kendi puanlarinizla
karsilastirin. Hangi durumlarin daha disiik puan aldiklarini birlikte degerlen-
dirin. Diisiik puan verdiginiz maddeler iizerinde disiiniin. Hangi durumlarin
puanlarinizi diigiirdiigiing, diisitk puanlara neyin sebep oldugunu tartigin.
Puanlar yiikseltmek i¢in ne yapabileceginizi, her bir aile {iyesine ne gibi gorevler
diistiigiinii degerlendirin. Her bir aile tiyesinin kararlastirilan sekilde davranma-
ya baslayacag1 ve gelinen noktadaki degisimin tartisilacagi bir zaman belirleyin.
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Aile igi iletigimin
Tewel Unsurlar

Tletisim her tiirlii karsilikli iliskinin temel faktoriidiir.
Aile ici iletisim, aile tiyelerinin her birinin birbirleriyle
kurduklar iliskileri icerir. Aile tiyelerinin iletisiminin
kalitesi, ailenin sagligini ve giiciinii etkiler.

Bu boliimde;

o iletisime ait temel kavramlar ile
« aile igerisinde var olan iletisimin kalitesini arttirmak
i¢in yapilabilecekler

ele alinmaktadir.



Giiglii ve saglikli ailelerin en 6nemli 6zelliklerinden biri,
saglikli iletisim konusundaki yetenekleridir. Saglikli
aileler birbirleriyle daha agik, daha net, daha sik ve
dogrudan iletisime gegerler. Birbirlerinin sdylemeye ¢a-

listiklarini dinlerler ve birbirlerini dogru olarak anlarlar.
Imalarda bulunmaz, birbirlerine kotii s6z sarf etmezler.
Birbirlerine saygili davranirlar. Basarili bir iletisime sa-
hip olan bir ailede aile bireyleri birbirleriyle duygularini,
diisiincelerini, hayallerini, korkularin, imitlerini, acila-
riny, sevinglerini, deneyimlerini ve ihtiyaglarini paylasir.
Aile bireylerinin tiimiiniin birbirleriyle kurdugu acik ve
diiriist bir iletisim son derece degerlidir. Ctinkii birbir-
leriyle etkili ve saglikli bir iletisim kurabilmis bireyler
hayattan daha fazla zevk alabilmekte ve kendilerini daha
mutlu hissetmektedirler.

Iletisim denince pek ¢ok kiginin aklina karsilikls
konusma ve diyaloglar gelmektedir. Oysa iletisim, ne
soylendigi, nasil soylendigi, nigin s6ylendigi, ne zaman
soylendigi, hatta ne sdylenmedigidir. Iletisim agizdan
¢ikanlar kadar bir seyi soylerkenki;

« yiiz ifadesinin,

« jest ve mimiklerin (el, kol hareketleri ve ylizdeki ifade),
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« bedenin durusunun,
e ses tonunun ve
« 0 andaki duygunun ne oldugudur.

Yani bagkalartyla kurulan iletisim, s6zlii mesajlar:
oldugu kadar sozstiz mesajlar1 da igerir. Her tiirlii aile
iletisiminde sozlii ve sozsiiz mesajlar siirekli olarak
kullanilmaktadir. Iletisimin en saglikli sekli, séylen-
mek isteneni imalarda bulunmadan, karsidakinin kisi-
ligine saldirmadan, kendi agisindan canini sikanin ne
oldugunu anlatarak kurulan, dogrudan, net ve diiriist
iletisimdir. Saglikl: aile yapilarinda bu tiir saglikl ve
dogrudan iletisimleri iceren sozlii ve sozsiiz mesajlar
kullanilmakta, konusma becerilerine oldugu kadar
dinleme becerilerine de dikkat edilmektedir. Kisinin
sozel mesajlar kadar sozel olmayanlar1 da tanimasi,
saglikli iletisim konusundaki basarisini arttirir; karsi-
sindakini daha iyi anlamasini, kendisini daha iyi ifade
edebilmesini kolaylastirir, yanhis anlagmalari azaltir.

Bir ailenin tiyelerinin birbirleriyle kurduklar: iletisi-
min kalitesi, aile ici iligkilerin saglikli devamini saglar.
Aile ici iletisim becerileri konusunda bilgi sahibi
olmak ve 6grenilenlerin uygulanmasi, ailenin iletisim
kalitesini arttirir.

Aile tiyeleri kag yasinda olurlarsa olsunlar, birbirleriyle
fikir aligverisinde bulunarak, birbirlerinin bilgi ve

tecriibelerine bagvurarak, birbirlerini anlamaya,

Birimiz Hepimiz,

Hepimiz Birimiz igin!
Aile Uyelerinize sik sik glizel
sozler sdylemeye, onlari cesaretlen-
dirmeye, onurlandirmaya gayret edin.
Onlara olan sevginizi, takdir ve bege-
ninizi ifade etmekten ¢ekinmeyin.
Unutmayin ki aile bir birlikteliktir.
Biri mutlu oldugunda timu \

S

mutlu olur. 4

birbirlerine destek olmaya, birbirlerinin ayn
zamanda arkadasi olmaya gayret ederek
saglikli bir iletisim ortamu yaratabilirler.

Saglikli iletisim yapisina sahip aileler:

« Hep birlikte zaman gegirmeye 6nem
verirler.

o Birbirlerinin arkadasliklarindan zevk
alirlar.

« Birbirlerinin iyi ve kotii giinlerini paylagirlar.

o Birbirlerinin bireysel ihtiyaclarina ve isteklerine
saygt duyarlar.

o Siirekli birbirlerinin hatalarini bulmaya calismazlar.
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o Aralarindaki catigmalari olumlu bir sekilde ¢c6zmeye
gayret ederler.

Cocuklarin mo-
del alarak 6grendikle-

rini unutmayin. Cocuklari-
nizda gérmek istemediginiz| ¢ Birbirlerini can kulagryla dinlerler.

« Birbirlerinin duygularina, hayallerine, fikir ve ideal-
lerine sayg1 duyarlar.

davranislari 6ncelikle siz
.~ sergilememelisi-

« Birbirlerinin soylediklerini duymak kadar, sézsiiz
mesajlarini ve beden dillerini de okumaya gayret
ederler.

» Birbirlerine imalarda bulunmaz, lafla can yakmaya
kalkmazlar.
o Aralarindaki kiiskiinliikleri fazla uzatmazIlar.

Afiyet Bal Seker Olsun

Yemek saatleri ailenin bir arada oldugu en kiymetli
saatlerdir. Yemek masasinda iletisim her zaman pozitif
tutulmaly, asla tartigmalara miisaade edilmemelidir.
Sofranin bu adabi ev igerisindeki iletisime de etki eder.
Ayrica yemek sofrasi tatsiz konularin konusulacag:
veya ¢ocuklarin disipline edilecegi bir mekéan degildir.
Yemek sofrasinda ¢ocuklara verilebilecek terbiye sade-
ce adabiyla yemek yeme konusunda olabilir.

Suskunlvk

Sozsiiz iletisim dokunmak, giiliimsemek gibi birtakim
eylemleri icerebilir. En yikic1 sozsiiz iletisim 6rneklerin-
den birisi ise sessizliktir. Muhatabin soyledikleri kargisin-
da sessizligi korumak, “Seninle ilgilenmiyorum.;, “Senden
sikiliyorum., “Senden nefret ediyorum.;, “Sana otkeli-

yim?, “Sana dismanim.” gibi mesajlar igerir.

Beden PDili Nedir?

Ayakta durusu, ellerini kavusturusu, bedeninin aldig:
pozisyon, oturusu, yiliriylisi, el ve kol hareketleri,
yuziindeki ifade, kisacasi kisinin bedenini herhangi bir
sekilde kullanisi, karsisindakilere beklentileri, tavri ve
tutumlar1 hakkinda bir fikir verir veya mesaj gonderir.
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Can Kulagi ile Dinlemek

En 6nemli iletisim becerilerinden biri din-
leme becerisidir. Herkes dinleme becerisine
sahip oldugunu diisiiniir ama gergekte boyle
degildir. Genellikle dinleyen kisi kendisini
diyaloga tam olarak vermez. Elestir-
me, s6z kesme, karsisindakinin
s0zii bitmeden ctimleye gir-

me, karsisindaki kendini tam
olarak ifade edemeden yorum
yapma, konusulani dinlemek
yerine sira kendisine gelince ne
sOyleyecegini kafasinda kur-
ma, hemen kendini savunmaya
gecme gibi yanlis dinleme kalip-
lar1 sergiler. Eskilerin deyisiyle can
kulagiyla dinlemek bir beceridir.
Ustelik dinlemek goriindiigii
kadar pasif bir fiil de degildir.
Giuintimizde aktif dinleme beceri-
si olarak adlandirilan siireg, etkili
iletisimin temel bir becerisi olarak
kabul edilmektedir.

Aktif dinleme icin sunlara dikkat
edilmelidir:

« Oncelikle dinlerken yargilama, eles-
tirme gibi bir huyunuz varsa bundan
vazgecin.

« Karsinizdakinin yasadiklarini daha
iyi anlamaya; ne hissettigini, ne tiir
duygular iginde oldugunu tipki onun
gibi hissetmeye ¢alisin.

o Karginizdaki kisiyi, anlatmak iste-
digini tam olarak doya doya anlata-
bilmesi i¢in cesaretlendirin. Ancak
bu sekilde rahatlayabilir ve anlattik-
larinin 1s181nda kendisini degerlen-
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direbilir. Bunun igin en iyi yol sessiz kalmay1 bece-
rebilmektir. Bunun yani sira bas sallama veya “h1 hr”
vb. tinlemler yoluyla da “Seni dinliyorum.” mesajlar1
verilebilir. Bu, anlatanin kendini rahat hissetmesini
ve boylece daha kolay agilabilmesini saglar.

o Kargiizdaki kisinin ne sdylemeye ¢alistigini anlama-
ya gayret edin. Dogru anladiginizdan emin olabilmek
i¢in karsinizdaki kisinin soylediklerini netlestirin.
Yani ona sorular sorarak anlattiklarini agabilmesini ve
konu hakkinda ayrintili diisiinebilmesini saglayin. Or-
negin “Sen ona nazikge yaklastigin halde o sana kaba
bir cevap mi verdi? Peki, sen bu durumda ne yaptin?”

« Karsinizdaki kisinin ne séylemek istedigi tizerinde
diistintip bu sefer siz kendi ciimlelerinizle bir kez
daha ifade edin. Ornegin “Yani sen onunla barigmak
i¢in pek ¢ok yol denedin ama o seni hep reddetti”

o Anlatilanlarin altinda yatan duyguyu anlamaya
¢alisin. Onun duygularini anladiginizi belli etmek
i¢cin ondan aldiginiz mesajlar1 ona yansitin. Ornegin
“Kaygilisin ¢iinkii kendini bu konuyla miicadele
edecek kadar giiglii hissetmiyorsun.”

« Sonug olarak ¢ikarttiginiz ana fikri 6zetleyin. Orne-
gin “Sonugta hi¢ beklemedigin bir kisiden boyle bir
tepki gormiis olmak, seni tizmiis anlasilan.”

« Sizinle paylagtiklar1 ve anlatma gabasi i¢in ona tesek-
kiir edin.

Onceleri bu adimlar takip etmek zor veya karisik gelse
de aile iiyelerinizden birisi tizerindeki ilk denemenizde
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elde ettiginiz sonug sizi yeterince motive edecektir.
Ayrica anlatan kisinin yiiziine bakarak dinlemek, o
sirada bagka bir isle mesgul olmamak ve oncelikle kisi-
nin ve olayin pozitif 6zelliklerine vurgu yapmak dikkat
edilmesi gereken hususlardur.

Bu sekilde birisini dinlediginiz zaman kiginin kendisi-
ni agikca ifade edip rahatlamasina yardimci olabilece-
giniz gibi sorununu dile getirebilmis olmanin huzu-
ruyla ¢oziimlerini de daha kolay bulmasina, ¢oziim
tizerinde diigiinebilmesine katki saglamis olursunuz.

Ailenizle iletigsiminiz Negatif mi
Pozitif mi?

Aile i¢indeki iletisimin varligindan ziyade kalitesi
onem tagir. Aile icinde siirekli negatif ve ¢atigmali bir
iletisimin olmasi, bireyleri yipratir hatta gesitli saglik
sorunlarina bile neden olabilir. Bu sebeple aile iiyele-

rinin, aralarindaki iletisimin pozitif icerikli olmasina
6zen gostermeleri gerekir.

Aile tiyeleri aralarindaki iletisimi pozitif yonde gelisti-
rebilmek icin sunlara dikkat etmelidirler:

« Aile tiyelerinize karst ilgili olun. Onlarin hatirlari-
ni1 sorun, onlarla dertlesin, ortak paylasimlar icin
vesileler bulun.

« Aile iiyelerinizin anlattiklarini can kulagiyla dinle-
meyi 0grenin.

o Aile tiyelerinizin duygularina karsi hassas olun. On-
larla iletisiminizde “Onun yerinde ben olsaydim...”
diye diistinmeyi unutmayin.

« Sabirl1 ve sakin olun. Hemen hitkme varmaya calisip
acele yorumlar yapmaktan, yanl kararlar vermek-
ten kaginin.

« Siirekli elestiren, suglayan, ters cevaplar veren, kalp
kiran birisi olmaktan ka¢inin. Anlayish ve olgun
olmaya gayret edin.



Catismalari Onleyen Formiil: Ben Dili

Tatli dil yilani deliginden cikarir. “Ben dili” de dyle. Peki, “ben dili
nedir?

Ailenizin Uyelerinden herhangi birisiyle tartismadan konusmay:
basaramiyor musunuz? Tartismak istemiyorsunuz ama aranizdaki
konusma eninde sonunda tartismayla mi sonuglaniyor? Bir de
bakiyorsunuz 6fkelenmissiniz ya da karsinizdakini 6fkelendirmis-
siniz. Ustelik nasil bu noktaya geliverdiginizi anlayamiyorsunuz
bile. O zaman ya iletisim engelleriniz var ya da ben dili kullanmayi
bilmiyorsunuz.

ste size catismalar 6nleyen ben dili formdilii:

hissediyorum. .......... istiyorum.

Peki, bu formiilii nasil kullanacaksiniz?

Once catismanizin nasil basladigini anlamaya calisalim:

Oglunuz evde yiiksek sesle muzik dinliyor. Asagidaki komsunuz ise
bu durumdan sikayetci. Her karsilastiginizda sikayetini dile getirme-
si sizi mahcup ediyor. Hatta son seferinde kapiniza kadar geldi. Bu
aksam bir de baktiniz oglunuz yine mizigin sesini agmis.

Nasil bir tepki verirsiniz?




Sen dili: Kapa su miizigi! iyice serseri oldun! Sana kac kere soyledik?
Laftan anlamaz misin sen?

“Sen” mesajiyla bir cimleye basladiginizda (“Sen soylesin.; “Sen boy-
lesin., “Boyle yaptin, “Boyle sdyledin., “Boyle konusmayi birak!’, “Kes
sunu!”vb.) karsinizdaki kisi kendini suclanmis hissedebilir, kendisine
deder verilmedigini diistinebilir, kendini savunma ihtiyaci duyabilir.
Bu da konusmanin karsilikli suclamalar ve anlayissizlik icinde devam
etmesine, sonucta da karsilikli 6fke uyanmasina sebep olur. Ustelik
esas konudan uzaklasilir ve catismanin baslama nedeni ¢oziilemedigi
icin, bu konu ileride de sorun olmaya devam eder.

Peki, ne sdylemeniz lazim?

Once formiilimiizi hatirlayalim:

..................... hissediyorum. ..........istiyorum.

“Miizigin sesini bu kadar agtigin zaman, asagidaki komsu yine yukari
¢ikacak ve mahcup olacagiz diye endigeleniyorum. Biraz daha kisik
bir sesle dinlemeni istiyorum.’

Bu climlede “ben dili” kullanildidi igin, kisi kendisini su¢lanmis hisset-
mez. BOylece esas konudan uzaklasmadan dinlemeye devam eder.
Climlenin yiikiini kendi tizerinize aldiginizda (“Ben Gzlliyorum.;
“Kendimi kot hissediyorum.” vb.) karsinizdaki kendinde bu durumu
diizeltmek tizere bir sorumluluk hissetmeye baslar. Ustelik son ciim-
lede ne istediginizi net bir sekilde séylediginiz icin, ¢6zime dogru bir
adim atmis olursunuz.
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Emir vermek, yon-
lendirmek

Uyarmak, gozdagi
vermek

Ahlak dersi vermek

Onun yerine karar
vermek, ahkam
kesmek

Ogretmek, nutuk
¢ekmek, mantikl
dustnceler 6ner-
mek

Yargilamak, eles-
tirmek, suclamak,
ayni dustincede
olmamak

Ad takmak, alay
etmek

Olay kiigimsemek

Soru sormak, sina-
mak, sorgulamak

Oyalamak, konuyu
saptirmak

Yorumlamak, ana-
liz etmek

iletisim Engelleri

[letisim engelleri, karsidaki kisiyle kurulan iletisimi
keser, bozar, tahrip eder veya tamamen o6ldiiriir.
[letisim engellerinin neler oldugunu &grenip bun-
lardan kaginmak kisinin fikirlerini ve duygularini
cevresindekilere net ve tam olarak aktardigindan
emin olmasini saglar.

“Cabuk ellerini yika.; “He-
men git, yat, uyu.”

“Boyle calismaya devam
edersen higbir yeri kazana-
mazsin sen.”’

“Adam gibi koca olsaydin
eve vaktinde gelirdin.”

“Sen en iyisi simdi televiz-
yon izlemeyi birak, git biraz
matematik cals.”

“Bak evladim, biz senin ya-
sindayken 6devimizi bitirir,
Usttine klasiklerden bir de
roman bitirirdik.”

“Yani bu yaptigina ina-
namiyorum. Akli basinda
bir insan asla senin gibi
davranmaz’”

“Tembel. Sen tam bir Dal-
gaci Mahmut'sun.”

“Karanliktan korkacak ne
var? Bebek misin sen? Bak
ben hi¢ korkuyor muyum?”
“Nerede kaldin? isten sonra
bir yere mi ugradin? Kim
vardi yaninda?”

“Sen simdi birak bunlari da
bak sana ne diyecegim.”

“Hadi, dogru soyle, aslinda

pisirdigim yemegdi begenme-
din, o yiizden suratin asik”

Duygularinin 6nemsiz oldugunu
dustnar. Karsisindaki kisinin iste-
digini yapmak zorunda oldugunu
hisseder.

Degersizlik hisseder. Ofke duyar.

Kisiyi karsi koymaya zorlar.

Tek basina ne yapacadina karar
veremeyeceginin disunuldiginu
hisseder.

Mantiksiz ve bilgisiz gorildigini
dusindar.

Degersizlik, yetersizlik duygulari
uyandirir.

Kisinin kendisine olan glivenini sar-
sar. Benlik algisini duistiriir. Kendisini
degdersiz hissetmesine sebep olur.

Ofke uyandirir. Kisi anlasiimadigi-
ni distnr.

Sorgulanma hissi yaratir. Gliven-
sizlik ve kusku duygularini arttirir.

Fikirlerine saygi duyulmadigi,
anlattiklarinin dinlemedigi, 6nem-
senmedigi duygularini dogurur.

Ofke uyandirir. Kisinin kendi duy-
gularini ifade etmesini engeller.
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Gizli Mesajlar

[letisimin her zaman agik, diiriist ve net olmasinda fayda
vardir. imali konugmalar, acik olmayan mesajlar, rahat-
sizlik yaratici ifadeler, yoruma agik ciimleler, iletisimde
her zaman sorun dogurur. Bu tip iletisimlerde yanls an-
lamalar, kirikliklar, biriken ofke, kiiskiinliik gibi duygular
olugabilir. Ustelik bu mesajlar bazen bilingalt1 diirtiilerle
kars: tarafa aktarilir. Bazen farkinda olmadan karsida-
kini incitecek, canini acitacak ciimleler kurulabilir. Yani
kisi bu tip bir mesaj verdiginde bilerek boyle davranmis
olabilecegi gibi bilingalt: diirtiilerinin etkisiyle de boyle
davranabilir ve verdigi zarari fark etmeyebilir.

Empati Nedir?

Empati bir insanin, kendisini karsisindaki insanin yerine
koyarak onun duygularini ve diisiincelerini dogru olarak
anlamasidir. Aile i¢erisindeki ¢atismalarin sebeplerinden
biri aile iiyelerinin birbirleriyle yeterince empati kurama-
malaridir. Kisi kargisindakiyle empati kuramadig zaman
onun duygularini ve neden béyle bir tepki verdigini
anlayamaz. Birbirlerinin duygularmna kars1 duyarl olan
ve empatik bir yaklagimla digerlerinin ne hissettigini an-
lamaya ¢alisan aile {iyeleri, birbirlerine daha fazla destek
olabilirler. Boyle bir ailede kisi kendisini yalniz ve ¢aresiz
hissetmez. Ozelikle sikintili bir durum yasayan bir aile
bireyinin digerleri tarafindan anlagilmasi ve ona anlays
gosterilmesi, kisinin sikintisini hafifletecegi gibi, anlagili-
yor olma duygusu kisiye 6z giiven kazandirir. Empatik bir
ortamda kisiler kendilerini giivende hissederler.

Kisi empatik yaklasimini karsisindakilere;

« kurdugu ctimlelerle sozlii olarak (“Seni anliyorum,
kizginsin” vb.),

« beden dilini kullanarak (basiyla onaylama, elini
omzuna koyma vb.)

ifade edebilir. En etkili yaklagim her ikisini de kullana-
bilmektir.

Kisi bir sey anlatirken karsisindaki onu elestirmediginde,
suglamadiginda, olay1 tam olarak dinlemeden yorum
yapmaya kalkmadiginda, kendisiyle empati kuruldugu
mesajini alabilir ve kendisini giivende hisseder.
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Beg Onewmli Nokta

Aralarindaki iletisimi gelistirmek ve saglamlagtirmak
isteyen aileler su bes onemli noktaya dikkat etmelidirler:

1. Aile igi iletisim becerilerini gelistirmek tiim aile
bireylerinin katilmasi gereken bir stiregtir. Tim
aile bireylerinin ¢abasi amaca ulagsmay1 kolaylasti-
rir. Bununla beraber bir yerden baslamak gerekir.
Once aile iiyelerinden sadece biri bile olumlu bir
adim atsa, zaman i¢inde ailenin geri kalan1 da
stirece katilim gosterecektir.

2. Iletigim becerilerinizi gelistirmek istiyorsaniz
oncelikle suglamadan, elestirmekten, hakaretten ve
incitici sozctikler kullanmaktan vazgegmelisiniz.

3. Kendinizi her zaman aile tiyelerinizin yerine
koyarak diisiinmeye ¢alisin. Ne hissettiklerini,
neden dyle davrandiklarini anlamaniz i¢in kendi-
nizi onlarin yerine koymaya ¢aliymaniz 6nemlidir.
Boylece davranislarinin veya tepkilerinin kendi-
lerine gore makul olan nedenlerini anlamaniz ve
onlara anlayis gostermeniz kolaylasur.

4. Tartigmalar esnasinda karsinizdakinin
hislerine dikkat etmeyi 6grenin. S6y-
lediklerinizin kiric1 olup olmadigini
kontrol etmeniz tartigmalarinizin kiis-
kiinliik, kizginlik gibi sonuglar dogma-
dan ¢6ziimlenme ihtimalini arttirir.

. Bagarili bir iletisimin en temel noktasi-
nin sevgi oldugunu unutmayin. Aileni-
zin kiymetini bildiginizde ve sevginizi
esirgemediginizde, zaten pek ¢ok yara
kendiliginden sarilacaktir.
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Aile i¢i iligkilerinizi Giglendirecek
Nasihatler

Her aksam evde bir araya geldiginizde ailenizin iiye-
lerine giinlerinin nasil ge¢tigini sorun.

Ailenizin her bir iiyesine haftada en az dolu dolu bir
saat ayirmis oldugunuzdan emin olun.

Caninizi sikan bir konu oldugunda bunu ailenizin
tiyelerinin goriislerine agin ve onlarin tavsiyelerine
kulak verin.

Her hafta belirli bir giin ve saatte tiim aile bir araya
gelmeye ve aile konseyi olusturmaya gayret edin. Bu
glin ve saatte ailenin tiim bireylerinin haftayla ilgili
goriislerini alabilir, sizden istek ve beklentilerini
dinleyebilir, siz onlara kendi istek ve beklentilerinizi
sunabilirsiniz.

Her hafta ailece bir arada yapabileceginiz birtakim
etkinlikleriniz mutlaka olsun.

Ailenizdeki her bireyin goriislerini, ihtiyaglarini,
degerlerini, ilgilerini ciddiye alin ve onlara saygi
gosterin.

Ailenizden hi¢ kimseye asla kotii s6z sdylemeyin,
kotii davranista bulunmayin.

Ailenizin tiyelerine verdiginiz sozleri her zaman
tutun.

Halinizle, tavrinizla, yaklasiminizla, olgunlugunuzla
ailenizin biitiin tyelerinin izinden gitmek isteyecegi
bir 6rnek olun.

Ailenizin tiyelerinin sizi elestirmelerine izin verin.
Ailenizin tiyelerinin bireyselliklerine saygi gosterin g
Ozellikle ergenlik ¢caginda bunun dogal b'r ihtiya
oldugunu dikkate alin. 5
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x

Asagidaki sorulari cevaplayin.

o Ailenizden herhangi biri, 6rnegin esiniz, cocugunuz vb. sinirli oldugunda, nere-
den anlarsiniz? Bu durumda beden dili nasildir?

« Ailenizden herhangi birinin, 6rnegin esinizin, cocugunuzun vb. keyfi yerindey-
se bunu nereden anlarsiniz? Bu durumda beden dili nasildir?

« Ailenizden herhangi birinin, 6rnegin esinizin, cocugunuzun vb. bir sikintist
oldugunda nereden anlarsiniz? Bu durumda beden dili nasildir?

Sizin Bedeninizin Dili Ne?

Peki ya siz en ¢ok hangi beden mesajlarini kullaniyorsunuz? Kendiniz hakkindaki
gozlemlerinizi diger katiimcilarla paylasin. Daha sonra ailenizin fertlerine ken-
diniz hakkinda ayni soruyu sorun. Ama once onlara beden dili hakkinda 6gren-
diklerinizi kisaca anlatmay: unutmayn. Kendi cevabinizla diger aile fertlerinin
cevabini karsilastirin.
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Televizyonu Kapatacak Cesareti Olan Var mi? ~N

Giintimiizde televizyon, aile ici ile-
tisimi engelleyen unsurlardan birisi
héline gelmistir. Tabii ki yorucu bir
gliniin ardindan herkesin televizyon-

da sevdigi bir programi seyretmeye
hakki var. Ancak her aksam, eve
gelip yemegini yer yemez televizyo-
nun karsina gecip oturan ve izledigi
programlar biter bitmez yatip uyu-
yan bir aile olmaya baslamigsaniz,
“Televizyon kapali olarak bir
saat gecirebilir misiniz?”
sorusuna endiseli ce-
vaplar veriyor ve hatta
boyle bir durumu hayal
etmekte zorlaniyorsaniz
alarm zilleri ¢aliyor
demektir.

Ailenizle bir arada, haftada en az bir saat, televizyon kapali olarak sohbet
edebileceginiz bir zaman yaratmay: deneyerek ise baslayabilirsiniz. Ilk dene-
meniz ile ilgili gozlemlerinizi diger katimcilarla paylasmay: unutmayin.

\ J

Sen Dili - Ben Dili ~

Asagidaki calismayi ikili gruplar halinde uygulayin.

« Son zamanlarda evde ailenizin tiyelerinden birisiyle yasadiginiz bir sorunu dii-
sunun.
o Arkadasiniza yasadiginiz sorunu kisaca agiklayin.

o Bu sorun karsisinda gosterdiginiz tepkiyi ve kurdugunuz ctimleleri hatirlamaya
calisin.

o Bu sorun karsisinda, ben dili uygulamasina uygun sekilde nasil bir ctimle kur-
maniz gerektigini arkadaginizla miizakere edin.

o Arkadasinizla ctimle tizerinde hemfikir olduktan sonra sorunu ve ctimlenizi
sinifla paylagin.
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Bir kutu temin edin. Kutuyu agil-
mayacak sekilde bantlayn, kilit-
leyin veya baglaym. Igine kiigiik
kagitlar atabileceginiz sekilde ku-
tuya bir delik agin. Uzerinde asa-
Sidaki ciimlelerin yazili oldugu bol
sayida kdagit hazirlayin. Kagitlar
kutunun yammna koyun. Ailenizin
iiyelerine bir hafta boyunca her
istediklerinde bu kagitlar: doldura-
rak kutuya atabileceklerini séyleyin.
Kutuyu bir hafta sonunda ailenizin
tiim bireyleri bir aradayken agin.
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o Ah kegke annem ...

o Ah kegke babam ...

o Ah keske kardesim ...

o Ah keske oglum / kizim ...

o Ah keske esim ...

Peki, Siz Ne Yapiyorsunuz?

« Cocuklariniza ileride kuracaklar: ailelerinde mutlu olabilmeleri i¢in ne gibi

ogttler verirsiniz?

 Verdiginiz 6giitlerin ne kadarini kendi ailenizde uygulayabiliyorsunuz?
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Gizli Mesajlar ~

Asagidaki ciimlelerin gizli mesajlari neler olabilir? Karsidaki kiside ne gibi kirik-

liklar yaratabilir? Dogrusu ne olmaliydi? Tartisin.

Ornek - 1:
Hakan: Babacigim, bak kosu yarisinda ikincilik madalyasi aldim.
Babasi: Ben senin yasindayken altin madalya kazanmistim.

Ornek - 2:
Mehtap Hanim: Canim, pilav nasil olmus?
Kocasi: Her zamanki gibi.

Ornek - 3:
Zeynep: Anne biliyor musun, matematikten 80 aldim!
Annesi: Ayse kag almis?

Ornek - 4:

Kaynvalide: Kizim, iftar sofrasina kag ¢esit yemek hazirladin?
Gelin: Ug gesit anne.

Kaymvalide: Bizim zamanimizda en az bes ¢esit hazirlanirdi.

—EE x

Iletisim esnasinda karsimizdaki kisinin ne soyledigini anlamak kadar o andaki
duygusunu hissetmek de onemlidir. Asagidaki sozleri soyleyen kisiler sizce neler
hissediyor olabilirler? Tartisin.

1 Ben gercekten cok sanssiz bir insanim.

2 Ha sana dert anlatmisim ha duvara, hig fark etmiyor.
3 Ben ne kadar caligsam da o simavi gecemenm.

4 Bazen kendimi hayatta yapayalniz hissediyorum.

5 Evlilik yildoniimiimiizii hatirlamani beklerdim.

6 Borek yanmus. Simdi yeniden yapmam gerekecek.

7 Sen ne kadar sansh bir insansin.

8 Ev alma komsu al, derler. Dogruymus.

9 Bu kadar yiiksek sesle miizik dinlemesen olmaz mi?
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Tegekkiir ve izinler
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