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Sahip oldugumuz medeniyet mirasi iginde aile kurumu 6ncii ve belirleyici bir

degere sahiptir. Bu yapinin daha yakindan ele alinmasi, ¢6ziim ¢abalarina yeni
bir ufuk kazandiracaktir. Aile i¢inde tesis etmeye ¢alistigimiz karsilikli hak ve
sorumluluklar a¢isindan, zengin bir kiiltiirel mirasa sahibiz. Evrensel bir kurum
olan aile, yapisal 6zellikleri, gecirdigi degisim evreleri, karsilastig1 sorunlar baki-

mindan temel bir ¢6ziim tinitesidir.

Toplumda en kiigiik 6lgekli yagam {initesi olarak kabul ettigimiz ailenin, fonksi-
yonlarini icra edememesi iilkeler i¢in agir sorun tablosunun habercisidir. Saglikli
aile yapisi yalniz kendi iiyeleri i¢in degil, cevresi ve toplumu igin de bir denge

ve giiven unsurudur. Bugiin yasadigimiz agir sorun tablosunun altinda sorun
¢ozme kabiliyetini kaybetmekte olan aile gercegi vardir. Giiglii ve saglikl: aile
demek, varlig1 ile gurur duydugumuz ¢ocuk niifusun ve geng nesillerin huzur ve
gliven ortaminda yetismesi demektir. Fonksiyonlarini siirdiiren aile, cocuguna,
gencine, kadinina, engellisine, yaslisina saglikli bir ortami saglayan ailedir.

“Egitim ailede baglar” ilkesinden hareketle hazirlanan Aile Egitim Programu, bil-
gi caginin gereklerine uygun olarak ailelerin yasam kalitesini arttirmaya doniik
onemli bir adimdir. Koruyucu ve 6nleyici bir sosyal politika hedefi olarak 6nem
kazanan Aile Egitim Programu, bilimsel bilgi destegi ile aile mutlulugunu arttir-
maya doniik bir hizmet hamlesi olarak goriilmelidir.

Yakin bir doneme kadar gelenekle tasinan bilgi ve deneyimler gen¢ kusaklarin
aileye iliskin bir bakis kazanmasi icin yeterli goriilmekteydi. Giiniimiizde artan
bilgi ve iletisim imkanlar: egitim ve 6gretimde daha fazla secenek sunmaktadir.

Aile Egitim Programy, yetiskinlerin giindelik hayata iliskin hemen her tiirli so-




rularina cevap vermektedir. Program, sahip oldugu dinamik yapisi ile kendini

yenileyerek ihtiyaglara cevap verecektir.

Aile Egitim Programi, program gelistirme ilkelerine bagl kalinarak 6zgiin bir
siirecte geligtirilmistir. Ulkemizde kendine 6zgii toplumsal ve kiiltiirel sartlar:
dikkate alinarak hazirlanan Aile Egitim Programi, bu alandaki kurumsal biriki-
mi esas almaktadir. Programin hazirlanmasinda alaninda uzman ve yetkin aka-
demisyenlerin tecriibelerinden ve birikimlerinden yararlanilmigtir.

Hazirlik galigmalar siirecinde aile egitimiyle dogrudan veya dolayli bir bi¢cimde
iliskide olan kamu kurum ve kuruluslarinin, 6zel sektor temsilcilerinin ve sivil
toplum kuruluglarinin tecriibelerinin yaninda ailelerin ihtiyag, beklenti ve talep-
leri de ayni sekilde belirleyici olmustur.

Aile Egitim Programrnin genis toplum kesimlerine ulasmasi ve yasam kalitemizi
arttirmasi, hazirlik stirecinde oldugu gibi uygulama siirecinde de alaninda ye-
tismis; ailenin 6nemine, degerine inanan egitimcilerin ve uzmanlarin gayretiyle
miimkiindiir.

Programin hazirlik ve uygulama siirecinde rol alan akademisyen, uzman ve egi-
timcilerimize yiirekten tesekkiir ediyorum.

Fatma SAHIN

Aile ve Sosyal Politikalar Bakani




6 ele Evlilik ve Aile Hayat1

AILE EGITIMI VE ILETISIMI




Ask ve Sevgi Uzerine eo|® 7

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 pif noktalar
« sevgiyi gosterme yollari,

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




verSevaitizerine

Sevqi Emek ister

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

[liskinin baglangicinda, 6rnegin nisanllik 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 kalmasini istiyorsa-
niz ona bakmaniz, 6zen gostermeniz, 6zveriyle zaman
ayirmaniz 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 barismak igin hep karsi
tarafin ¢aba gostermesini bekliyorsak

bu ¢igegin solmasi kaginilmazdir. Evlilik iligkisini sevgi

ve onun ayrilmaz bir pargasi olan saygi ile yiiriitmek,

bu konunun 6neminin farkinda olan eglerin elindedir.

Sevgiyi
hissetmek yetmez.

Onu gostermek,
ona emek vermek
gerekir.

Ask... Nereye Kadar?

Hayatta her sey siirekli bir degisim ve gelisim igerisinde-
dir. Dolayistyla giftin arasindaki ask duygusunun da de-
gisime ugramasi kaginilmaz bir durumdur. Ancak arzu
edilen degisim, ¢iftin her yasta yasamalar1 miimkiin
olan olumlu, sevgi dolu, olgun, birlikte biiyiiyen ve geli-
sen bir ask ve sevgi iliskisi icerisinde olmalaridir. Kiginin
esine duydugu ask, iligkisini gelistirmeye ve korumaya
gosterdigi cabayla dogru orantilidir. Eslerin birlikte
kurduklar1 yuvada aile baglar1 kuvvetlendikge, beraber-
lik duygular1 giiven ve huzur ortamiyla desteklendikge
aralarindaki sevgi paylasimi sadece ikisine 6zel bir hal
almakta ve iligkilerinin kiymetini arttirmaktadir.

Askn Olmewmesi igin Ne Yapmali?

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

o eslerin birbirlerine zaman ayirmalari,

birbirleriyle iyi arkadas olabilmeleri,

« serbest zamanlar1 beraber paylasma 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. Sadece iki-
miz bolimu.

Arastirma sonuglari, esiyle isteyerek evlenmis,
aralarindaki romantik iliskiyi stirdiiren, birbirlerine
karsi iletisimlerinde olumlu mesajlara sahip ¢iftlerin
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
ihtiya¢ 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
giftlerden ayiran en temel farklilik, tartiymalardan
sonra bu bagi tamir edip yenileyebilme becerileridir.
Sevgi temelli bir iliskide giftler birbirlerinin duygu,
diisiince ve davranislarindaki farkliliklar: kesfede-
rek bu farkliliklar: kabul etme yoluyla, birbirlerine
duygusal anlamda yakinlagsmaktadirlar. Ayrica
arastirmalar, ¢iftin arasindaki sevgiyi destekleyen,
agkin 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 asgk gtinliik iletisim igerisinde
secilen kelimelerle, ese kars1 sergi-

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.

lenen hareket ve tavirlarla yansitilir.

Herkesin sevgisini gostermesinin

farkli yollar1 vardir. Bazilar1 sevgisini

dogrudan kelimelere dékmeyi tercih
eder, bazilar1 esini mutlu edecek bir
seyler yaparak sevgisini gostermeye ¢alisir,

bazilar1 da hislerini dokunarak veya sarilarak
aktarmayi tercih ederler. Her yasin sevgi gostergesi
farkli olabilir. liskilerin baslangi¢ asamasinda ift-
lerin birbirlerine sevgi ve asklarini daha fazla ifade
ettikleri, iliski ilerledikge sanki buna gerek yokmus
gibi bir tavir igerisine girdikleri goriilmektedir.

Eger esinize ve
cocuklariniza sevginizi
goOstermekte zorlaniyorsa-
niz hayatinizin anlamini bir
kez daha g6zden gecirin. Ha-
yatta sizin i¢in onlardan
daha 6nemli ne
var?

Ancak ciftlerin yaslandikg¢a birbirlerine kars1
daha fazla ihtimam gosterdikleri, birbirlerini
koruyup kollama egiliminde olduklar: goriil-
mektedir. Oysaki ¢iftin arasinda sevgi dolu
bir beraberligin olmasi ve bu sevginin keli-
meler ve hareketlerle kars: tarafa yansitilmasi,
ciftin arasindaki saglikli iliskiyi destekler, sevgi
ve askin sitirekliligini 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
kaynaklandig: da diistintilebilir. Ger¢ek sevgide giiven,
hosgortii, karsisindakinin ihtiyaglarina karsi hassasiyet
ve denge vardir.
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Sevgi Dolu Bir Beraberlik
Olugturmanin Piif Noktalan

o Dikkat: Karsisindakinin diistincelerini anlamak, onun
ilgi alanlarma egilmek ve diinyasina girebilmek.

o Kabul: Karsisindakinin olumlu mesajlarini fark

etmeye ve kabul etmeye hazir olmak, bunlar1 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 olumlu
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
diistinmek ve konusmak.

o Giivenlik ve huzur: iliskide istikrarli bir uyumluluk
sergilemek, karsilikli zarar gormeyecegini bilmek.

o Avutma ve Empati: Kullanilan kelimeler, yansitilan
duygular ve dokunma yoluyla yaninda oldugunu,
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onu anladigini hissettirebilmek ve gerektiginde miis-
fik bir sekilde avutabilmek.

« Sayg:: Karsisindakine deger vermek ve bu degeri ifa-
de etmek. Evlilikte sevgi kelimesi gogu 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.

Askmiz Bitti, Bosanalim mi?

bk. AEP Aile ve
Giintimiizde ciftler ask duygusunu ¢abucak tiiket- Yasam Becerileri
mekte ve agkin bitmesini bosanma sebebi olarak kitabr, Bir Kriz
gormektedirler. Oysa eger evlilikte cocuklar varsa Durumu Olarak
ciftin arasindaki agkin bitmesi bosanmak i¢in yeterli Bosanma Ol-
bir sebep degildir. Pek ¢ok arastirma sonucunda gusu bolim.

belirlendigine gore, iliskiyi bitirme karari, genellik-
le ¢iftin arasindaki sevgi ve agkin bitmis olmasina
degil, ciftin problem ¢6zme, tartigma ve gatigma
¢ozme becerilerinin eksikligine baglh olarak alinan
bir karardir. Ciftin problem ¢6zme ve iletisim bece-
rilerini gelistirmeleri aralarinda gereksiz kirginlikla-
rin yasanmasini onler. Boylece aralarindaki sevgi ve
iletisimin korunmasina yardimei olur.
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T Esinize 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.
L J

Beklentilerimiz ~

1 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! \

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 tadi yavan olur. I¢ine tuz biber katman lazim”
Geng ditgiinmiis taginmug, 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 iliskisinin 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 tammuyla karsilastirin.




AILE EGIiTiMIiI VE
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Hayat Arkadagimi
Nasil Segebilirim?

Evlilik kurumu, toplumun temel diregi olan ailenin
baslangi¢ birimidir. Saglikl: evliliklerin olusmasinda en
6nemli 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.




Secebilinimg

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 gocuklarinin annesinin/babasinin kim olacagini ve

« ailenin bir biitiin olarak nasil bir hayat1 olacagini
belirler.

Once 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 agilari,
aligkanliklari, sahip olduklar1 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. flerideki evlilik hayatlar1 hakkinda gergekgi ve
birbiriyle ortiisen beklentiler i¢cinde olmalari, benzer
ve farkli yonleri iizerinde yeterince diisiiniip tartigma-
lar1 gerekir.

Es Segerken Sunlari Kendinize Sorun!

« Kendinizi evlenmeye hazir hissediyor musunuz?

o Evlenmeyi diisiindiigiiniiz kisi ile fikirleriniz uyusu-
yor mu?

« Ona kars1 olumlu duygu ve diisiinceler tastyor musunuz?

o 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 diistintiyor
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?

« Ailelerinizin anlagabilecegini diisiiniiyor musunuz?

Bu sorularin en az yarisina “evet” dediyseniz evlenme-
ye hazir oldugunuzu diisiinebilirsiniz.
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beraberlikler,
saghkh ve mutlu
toplumu yaratirlar.

« Sevme ve sevilme ihtiyaci

« Iki kisinin biyolojik, sosyal ve psikolojik gereksinim
ve giidiilerini doyurmasi

V o Diinyaya yeni nesiller getirme

« Toplumda bir yer edinebilme
% « Birlikte giiven i¢inde olma ve korunma duygusu
' » Dayanisma duygusunu hissetme
o Gelecege giivenle bakabilme
« Birbirlerinden onur ve kivang duyabilme
« Cinsel yagsamin saglikl1 olarak diizenlenmesi

Ask Her Seyi Halleder mi?

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

« evlenmeden 6nce eslerinde var olan problemleri
gormezden geldikleri,

o evlenmeden Once iligkilerinde 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

goriilmektedir.
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Evlilik Kararmnizi Verirken
Pikkat Edin!
Bunlar Bosanma Riskini Arttiryor!

o Acele ve ani evlilik kararlari

« Kisinin evlenememe korkusuyla fazla diisinmeden
hareket etmesi

Saglikh bir
evlilik, ciftlerin bir-
birleriyle evlenmek icin
uygun olup olmadiklari
konusunda saghkh ka-
rar vermeleriyle
baslar.

« Birbirini yeterince tanimadan evlenme

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

o Sadece mantik evliligi yapmaya ¢alismak

« Sadece ask evliligi yapmaya ¢alismak

« Eslerden birinin risk tastyan bazi davranislar

(zararli madde kullanimy, siddet egilimi vb.) iginde
bulunmasi

o Eslerden birinde akil hastaligi bulunmasi

« Kisinin, evliligin sorumluluklarin: 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 -

- 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 Arantyor 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! ~

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 sansiniz 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 igin ideal bir este olmasi gereken “olmazsa olmaz”

ozellikler nelerdir?
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Evlilik Hazirhdmdaki Ciftler igin Evlilik Planlama Listesi

Asagidaki sorular: miistakbel esinizle beraber cevaplayin. Her bir madde hakkinda dikkat-
lice diisiiniin. Vardigimz ortak kararlari yazin. Karara varamadiklariniz hakkinda ayrinti-
l diisiinmek icin 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 [kimiz
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 diistinceleriniz nelerdir?
yazin.
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8 Ev iglerini nasil paylasacaksiniz, kim neyi yapacak?

Camagir

Ben ‘ Esim ‘ikimiz

Gunliik ev diizenlemeleri

Yemek

Tamirat

Bulagik

Ut

Temizlik

Toz alma

Giinliik aligveris

Fatura yatirma

Cocuk bakimi

9 Asagidaki harcamalardan kim sorumlu olacak?

Ben ‘ Esim ‘ikimiz

Gida

Ev kiras1

Elektrik

Su

Isinma

Saglik/Doktor

Giyim

Iletisim (Telefonlar, Internet)

Ulasim

Eglence

Tatil

Vergiler

- 25

10 Ailelerinizle iligkileriniz nasil olacak?
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AILE EGITIMI VE ILETISIMI
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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 ciftlerin
doyurucu bir evlilik iliskisi kurmasina yardimecr olacak
unsurlar tizerinde durulmaktadr.




evliligin'ilk Yillart

Evliligin ilk giinleri, eslerin arasindaki yakinligin en
fazla oldugu, mutluluk duygusunun en yiiksek seviye-
de yasandig1, romantizmin yogun oldugu, sozlii sevgi
ifadelerinin siklikla kullanildig1 zamanlardir. Ciftin
arasindaki bu muhabbet, evliligin ilk iki senesi igeri-
sinde azalma gosterebilir. Yapilan aragtirmalar evliligin
ilk yallarinin evliligin gelecegi tizerinde belirleyici
olabilecek kadar kritik oldugunu gostermektedir.

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

« Birlikte yagsamay1 6grenerek karsilikli doyurucu bir
evlilik iliskisi kurmak

 Anne baba olmaya hazirlanmak

Birlikte Yagamayi Odrenmek igin...
Esler birlikte yasamay1 6grenmek igin;
» Problem ¢6zme becerilerini gelistirmelidirler.

« Catismalar 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 Girenmesi Gereken
Tewel Beceriler

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

« Ebeveynlik becerileri

« Biitce idaresi

« Cinsel yagam

Balayindan (ikfik, Depresyona Girdik!

Pek ¢ok cift, evliliginin ilk giin ve haftalarinda
kendilerini gerilimli ve depresyonda hisseder.
Evlilik hazirliklarinin yorucu kosusturmasi, diigiin
giiniine ulagana kadar yasanan hizli ve stresli
tempo, diigiin, balay1 gibi giinliik hayat rutininden
uzak ve heyecanli bir yasantidan sonra gergek ha-
yata geri donmiis olmak, yeni evlilerin kendilerini
biraz yorgun, depresif, hatta tiilkenmis hissetmele-
rine yol agmaktadir. Onemli olan iftin bu siirecin
gecici oldugunu bilmesi ve birbirlerine kars: sevgi
ve muhabbetle yaklasimlarini stirdiirmeye gayret
etmesidir.

Eviiligin 11k Yillar: ofs 29

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

biraz egzersiz ve
cokca caba goster-
mek sarttir.

/
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Uzun Bir Evliligin
10 Sirni

. Baglilik

. Glven

. Ihtimam

. Sabir

. Saygi

. Anlayis
. Fedakarlik
Affedicilik

1

2

3

4

5

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 niganlilik donemini geride birakarak yeni evlilik
donemine giren cift, artik birbirleri ile yeni kosullar1
ve rolleri icerisinde kars1 karsiyadirlar. Yapmalar: gere-
ken, birbirlerini evlilik iliskisi icerisindeki yeni rolleri
ile tanimak ve bu sefer de yeni evli bir ¢ift olarak
romantizmi kesfetmektir.

..Ye Sonsuza Pek Mutlv Yasadilar

Pek cok 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 Sozij Ben Soylerim!

Nikah masasinda giftler neden birbirlerinin ayagina
basmaya calisirlar? Bu sembolik oyun aslinda giftlerin
birbirlerine evlilik iligkisi icerisinde giicii kimin elinde
bulunduracagi konusunda vermeye ¢alistiklar: bir
mesaj1 igerir: Son sozii kim soyleyecek?

Onemli olan, iliski igerisinde eslerin kendilerini nasil
rahat hissettiklerini kesfetmeleridir. Birbirleriyle iyi
anlasan ciftler bu konulardaki dengeyi aralarinda mii-



kemmel sekilde kurmus olan ciftlerdir. Evin reisinin
kadin m1 erkek mi oldugu ya da her iki esin esit giice
mi sahip olmasi gerektigi sorularindan ziyade, esle-
rin bu konuda ayni sekilde diisiintip diistinmedikleri
onemlidir. Sorunlu iliskilerde, kontrol konusunda
giftlerin ortak bir uzlagsmaya varamadiklar1 gortilmek-
tedir.

Yeni Evli Giftlerin Zihnini Mesgul
Eden ve ileride Problemlere Yol Agmasi
Muhtewel 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

o Eslerden birinin veya her ikisinin sergiledigi bencillik
« Ese duyulan sayginin azalmasi

o Eslerin aileleri arasindaki sikintilar

« Esin ailesinin adet ve ananelerine uyum sagla-
mada zorlanmak

« Biitceyi ayarlamakta zorlanmak

 Cok fazla para harcamak

o Eslerden birinin veya her ikisinin kendi aile-
sine ¢ok 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 bas-
lamis olmak

« Erkegin ve kadinin evliliklerine ve evlilikteki rolleri-
ne karg1 sorumsuz tutumlari

Eviiligin 11k villars oo 3]
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Eger bunlardan herhangi biri hissedilmeye bas-

D daya-
i landiysa bu konu hakkindaki duygular esle en kisa

nikl binalar, saglam

temellere insa stirede paylasilmali ve beraberce ¢6ziim aranmalidir.
edilmis olanlardir. Evlilik tek tarafli bir iligki bi¢imi degildir. Evlilik-
Saglam ve mutlu teki her tiirlii problem eglerin kargilikli katilimryla
bir yuvanin temel- ¢oziilebilir. Bazen karsilikli katilima ragmen prob-

leri ise evliligin ilk

e eals lemler ¢oziilemeyebilir. Bu durumda disaridan

yardim almak gerekebilir. Bu da yine eslerin birlikte

V karar vermeleri gereken bir husustur. Ornegin alkol
ve madde bagimlilig1 veya fiziksel istismar gibi bir
@ uzmanin miidahalesini gerektirecek nitelikte bir

problem s6z konusu ise esler en kisa siirede gerekli
girisimde bulunmalidirlar.
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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 karar: 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 yasayacadi semti/sehri/llkeyi kim belirlemeli?
Son s6zl kim soylemeli?

Litfen baska sorulariniz varsa ekleyin.

Verdiginiz cevaplar icerisinde ortak ve
farkli noktalari belirleyin. Farkli sege-
nekleri isaretlemis oldugunuz sorular
iizerinde uzlagmaya varabileceginiz
durumlar olup olamayacagim tartisin.

- 33
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Pocuk Sahibi Olmak Ciddi Bir istir

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?

o Kendinizi anne babaliga hazir hissediyor musunuz?

Esinizle Tartigin! N

Asagidaki sorularin cevaplari iizerine esinizle tartisin.

o Bazi evlilikler neden uzun siirerken digerleri kisa siiriiyor?
o 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 danmismadan ve gostermeden esinizle ayr1 ayri cevap-
laymn. Ardindan sorular: tek tek esinize okuyun ve verdigi cevaplari kendi cevap-
larimizla karsilastirin. Unutmayn! Bu bir yarisma degil. Uygulamamnin tek amaci
birbirinizin ihtiyag ve beklentileri iizerine diisiinmenizi saglamaktir.

1 Esiniz sizin en ¢ok hangi 6zelliklerinizi begeniyor?

2 Hangi zelliklerinizi 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?

8 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?
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Sadlikh Bir
Evlilik igin

Saglikli toplumun temelini saglikli aile olusturur. Saglik-
l1 aile ise glictinii 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 saglikli bir evlilik i¢in yapilmasi ve yapilmamasi gere-
kenlere deginilmektedir.




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

simler kurmalar1 sonucunda vardiklari 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 karsilasir. Bu
zorluklar karsisinda 6fke, 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 gevirebilmek igin ¢aba gostermektir.

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

« Birbirlerine sadiktirlar.

Guzel bir
mektup yazip esi-
nize 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, kayg: duymadan ifade edebilirler.

« Birbirlerine baglilik ve giiven duyarlar.

« Birbirlerinin kisisel amaglarini ve basarilarini des-
teklerler.

« Diizenli ve saglikli bir cinsel hayat siirerler.
« Birlikte yeterince zaman gegirirler.
« Birlikte gegirdikleri zamandan zevk alirlar.

« Maddi konulardan kaynaklanan problemler yasa-
mazlar ya da problemlerini kolay ¢6zerler.

« Birbirlerinin ailelerinden kaynaklanan ¢ok fazla
gatisma yasamazlar.

o Cocuklarin yetistirilmesi konusunda ortak fikirlere
sahiptirler.

+ Cocuklarin bakimi konusunda is birligi i¢cindedirler.

o Tartigmalar esnasinda birbirlerini incitecek kelimeler
sarf etmemeye 0zen gosterirler.

« Birbirlerine karsi fiziksel ve sozel siddet uygula-
mazlar.

Evliliginizde bu
ozelliklerden hangileri
var? Hepsi mi? Bir kismi mi?
Yoksa ¢ok 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 azin-
dan birbirlerinin goriislerine saygi gosterirler.

« Evliliklerine ait gercek¢i olmayan beklentiler
tasimazlar.

« Evliliklerinde gii¢ paylasimi konusunda anlagma-
ya varmuslardir.

« Birbirlerinin hatalarina karsi affedici davranirlar.

« Birbirlerine kars: destekleyici bir tavir icerisindedirler.
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Cep tele-
fonuna sevgi
mesajlarini evliyken
de gonderebilirsi-

Ailenin mimari
kar kocadir.

/

Saglikh Bir Evliligin Ne Gibi Faydalan
ve Kazanglar Olabilir?

Yapilan arastirmalar gostermektedir ki;

« 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 karsi olumsuz ve diis-
manca tavirlar sergiledigi sagliksiz evliliklerde bireyle-
rin, saglikli evliliklere nazaran bagisiklik sistemlerinin
zayif oldugu ve daha siklikla hastalandiklari, daha
fazla depresyon egiliminde olduklari, gocuklarinin
daha kolay hastalandig1 ve uyum seviyelerinin diisitk
oldugu da tespit edilmistir.

Evliligin Tuzu Biberi
Evlilik iligkisi igerisinde ¢atigma, beklenen ve dogal
bir durumdur. Ciftin iliskisine zarar veren, ¢atis-
manin varligi degil; catigma sirasinda asil problem-
den uzaklagmak, karsisindakini incitici tavirlar
icerisinde olmak, intikam, hirs, saldir1 gibi
olumsuz tavirlar sergilemek ve ¢atis-
malarin ¢oziimsiizlikle sonuclan-
masi gibi durumlardir. Ciftlerin
catisma ¢oziimleme becerisine
sahip olmalar1 ve bu konuda
kendilerini gelistirmeleri,
iliskilerinin gelecegini dog-
rudan etkiler.
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Susma! Bir Sey Soyle! bk. Evlilik Catis-
masina Sebep

Olan Faktorler ve

Co6zum Yolla-
catigmal1 bir ¢ift olmak ne kadar yorucu ve yiprati- r1 baliimil.

Evliliklerde yasanan sorunlardan biri de ¢iftin
arasindaki iletisim eksikligidir. Siirekli tartisan ve

ciysa eslerden birinin var olan herhangi bir proble-
mi tartigmaktan kaginmasi, duygu ve diisiincelerini
paylagsmamasi ve tartisma esnasinda siirekli sessiz
kalmay1 tercih etmesi de ayni sekilde yipraticidir.
Boylesi bir iletisimsizlik, ¢iftin arasindaki yakinlik,
samimiyet ve giiveni zedeler.

Tek Tarafli da Olsa...

Bazen evlilik iliskisini gelistirmek {izere sadece es-
lerden biri ¢aba gostermektedir. Ornegin aile egitim
programlarina tek basina katilmakta, esini bu konuda
ikna etmekte zorlanabilmektedir. Bu durumda yine
de yapilabilecek pek cok sey oldugu unutulmamali,
tmitsizlige kapilmamalidir. Eglerden sadece birisinin
bile evlilik iliskisini gelistirmek niyetiyle 6grendikle-
rini evde uygulamaya ¢alismasi ve kendi sergiledigi
olumlu davranislarla 6rnek olmasi, diger es tizerinde
mutlaka bir etki olusturacaktir.

Altin Anahtar

Evlilik iliskinizi gelistirebilecek ii¢ pratik oneri,

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

dikkatle uyguladiginiz takdirde evliliginizde
kisa siirede fark olusturacaktir.

« Her giin esinizle birbirinize ayiracagimz

bir 10 dakikanmiz mutlaka olsun. Bu on
dakikay1 giiniin herhangi bir saatinde
secebilirsiniz. Esinizle bas basa kalip

sakince oturacaginiz bu dakikalarda giiniin

nasil gectigini paylasabilir, birlikte yapmaktan
hoslandiginiz herhangi bir seyi (miizik dinlemek,
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siir okumak, cay icmek vb.) yapabilirsiniz. Sadece
ikinize ait olan bu dakikalarin tadin1 ¢cikartin.

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

o Aramzdaki ask ve sevgiye yatirim yapin. Igten bir
opticiik, sarilma, dokunma vb.

Her Evlilik Kendine 0zqii ve Ozeldir!

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

Evliligin Devami igin 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, ciftlerin birbirle-
riyle arkadas olmay1 bagaramamasi 6ldiiriir. Esinizle
aranizdaki yakinlik, éncelikle birbirinizi iyi tanimaniz
ve iyi birer dost olmay1 basarmanizla gelisir.

Evlilik Bir Takim Oyunudur

Siz hayata yalniz olarak degil, esinizle beraber devam
etmeyi se¢tiniz. Hayat karsisinda tek basiniza degil,
esinizle birliktesiniz. Esinizi hayat arkadaslig i¢in
se¢mekteki amaciniz ve evliliginize dair beklentilere
ulasma ¢abaniz sizi bir takim yapar. Takimin sampi-
yon olmasi, oyuncularin ¢abalariyla ve birlikte hareket
etmeyi 6grenmeleriyle miimkiindiir.



Her Konuda
Aywi Disinmek Zorunda miyiz?

Eslerin her konuda ayni fikirde olmalar1 beklenemez.
Ancak aralarindaki her ayriligin catismayla sonlan-
mas1 da oldukga yorucu ve yipraticidir. Egler arasinda
temelde bir ortak goriisliiliik hakimse ¢atismalar daha
kolay ¢oziimlenebilir. [liskinin 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 Paylagimi

Eslerin evlilik iliskisi icerisinde tistlendikleri rollerden
memnuniyet duyup duymamalari evliliklerinden duy-
duklar1 memnuniyeti etkiler. Evlilik iliskisi icerisinde
gergeklestirilmesi gereken ¢esitli roller ve sorumlu-
luklar yer almaktadir. Evlilikten evlilige degismekle
birlikte, ev islerini kimin yapacagi, ¢ocuklarin baki-
min1 kimin iistlenecegi, eve para getirmekten kimin
sorumlu olacag: gibi konular esler arasinda problem
yaratabilir. Baz1 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 paylasmayi 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, is birligi icerisinde davranabilmele-

ri ve gerekli durumlarda (hastalik, lohusalik

gibi) rollerinde esneklik gostermeyi becere-

bilmeleri yatmaktadir.
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bk. Ailede Rol Dagi-
hmi bolimu
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bk. Kadin ve Erkek Esler Arasmda Yakmlik ve Cinsellik

bolimu.

Eslerin birbirlerine kars: yakinliklar: ve saglikli bir cinsel
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 sans1 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 yasanmas: muhtemel olan ¢atigmalar1
ve anlagsmazliklar fazla uzatmadan basariyla ¢ozebil-
me becerisine sahiptirler.

. Birbirlerine karsi, olumsuz davranis-
lardan daha ¢ok olumlu davraniglar
sergilerler.

« Birbirlerine kars affedicidirler.
o Evliliklerine kars:1 fedakéardirlar.

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

« Birbirlerine kars1 baglilik hissederler.

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

Mutlu Bir EvliliGin Onindeki 10 Engel

1. Bencillik

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

3. Evlilikten gercek dis1 beklentiler
4. Evliligini gelistirmeye ve iyilestirmeye kars1 istek-
sizlik



Eslerin birbirlerine olan bagliliklarinda eksiklik
Diismanca davranmak

Kiskiinlikleri uzatmak

Aile ii siddet
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Birlikte yeterince zaman gegirmemek

10. Siirekli suglayici ve elestirici tavirlar icerisinde
olmak

Eviiliginize Yatirim Yapin!

Evliliginize ait 6zel bir hesabiniz oldugunu diisi-
niin. Her giine veya haftaya ne kadar yatiriminiz

var? Yoksa siz siirekli hesaptan ¢ekenlerden misiniz?
Eger dyleyseniz kisa siire sonra hesabiniz bosalacak
demektir. Yapmaniz gereken, gerekli durumlarda
kullanabilmek tizere bir miktar yatirim yapmaktur.
Evlilik konusundaki yatirimlarinizi asagidaki listeden
secebilirsiniz. Her giin bu listede saygilardan en az
birini yaptiginiza emin olmaya galigin. Unutmayin!
[ligkinizin mimari sizsiniz. Tuglalar1 nasil déserseniz,
oyle bir binaniz olur.

« Sevgi dolu bir 6piiciik

« Siirpriz bir yere birakilmis bir sevgi
notu veya kart1

o Bir sevgi sozcigi

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

« Bas basa bir film izleme

« Konusurken onunla g6z kontag1
kurma

o El ele tutugsmak

« Glinilini 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

« Istedigi bir seyi yapmasini desteklemek
(arkadaslariyla maga gitmek, yemege
¢ikmak vb.)

« Birlikte yildizlari, glinesin dogusunu,
batisini vb. seyretmek

« Ona sarki s6ylemek

« Birbirinizin ¢ocukluk fotograflarina
bakmak

« Birlikte ¢iplak ayakla toprakta ytirimek

Bu listedekilerin
¢ogunu nisanliyken
veya evliliginizin ilk zaman-
larinda zaten yaptiginizi hatir-
llyor musunuz? Peki, o glinlerin
birlikteliginizden en fazla
zevk aldiginiz zaman-
lar oldugunu?




Aile Yapisi

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

Ailenin degerleri arasinda sunlar sayilabilir:

o Aile iiyeleri arasinda sevgi, dayanigma ve yardimlagma
« Aile tiyelerinin birbirlerine baglilig
« Aile biyiiklerine sayg1

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

« Sapmalardan uzak bir aile yapis
« Aile birlikteligi
« Ailenin kutsallig1
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evliliginizi giclev

Her kosulda birbirinize saygi gbstermeye gayret
edin. iliski icerisinde saygiyi koruyamamak, esle-
rin birbirlerine sergiledikleri olumsuz tavirlarin
artmasina sebep olur. Ona olan sayginizi sadece
onun yaninda degil, o yokken de korumaya
gayret edin. Ornegin bir arkadasiniza esinizi
kotuleyen veya cekistiren bir cimle kuracaksa-
niz 6nce durun ve distinin: Eger o size bunu
yapsaydi ne hissederdiniz?

Kendinizi tanimaya ve kisiligi-
nizi gelistirmeye gayret edin.
Kendinizi tanimak icin goste-
receginiz caba, ayni zamanda
iliskinizin gelisimine de olum-

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

Birlikte bas basa zaman gegirmek icin
firsatlar olusturun. Onceden giin belirle-
yin ve bu gline uymaya calisin. Bas basa
disari citkmak, yurlyus yapmak, yemege
veya sinemaya gitmek gibi organizas-

lu yansiyacaktir.

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

yonlar yapin.

Birbirinizi affetmeyi égrenin. Her evlilikte zaman
zaman esler birbirlerini incitebilecek veya hayal
kirkligina ugratabilecek davranislar sergileyebi-
lirler. Bu gibi durumlarda kimsenin mikemmel
olmadigini diistiniin. Ayrica sizin de esinize
karsi sergilediginiz bu tip davranislari hatirlayin.
Boylece affetmeniz kolaylasacaktir. Zihninizde
yer alan olumsuz duygu ve dustincelerin davra-
nislariniza yansiyabilecegini ve hatta karsinizdaki
kisilerin ruh durumlarini etkileyerek evin icinde
olumsuz bir elektrigin olusabilecegini unutma-
yin. Sizin affedici tavriniz ve gerektiginde 6zur
dilemeyi bilmeniz, esinizi de etkileyip ayni seyi
yapmaya tesvik edebilir.
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direcek[0)ipucu

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

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

Esinizle aranizda yakinlik gelistirin. Esinizle aranizda hem duygusal hem de cin-
sel agcidan yakinlik olusturmaya gayret edin. Duygusal yakinlk, eslerin yargilan-
maktan veya tepki gormekten korkmadan duygu ve distincelerini birbirleriyle
paylasabilecekleri glivenli bir ortamin varligiyla olusur. Esinizin diistincelerini
anlamak icin gosterecegdiniz gaba, onun dusilincelerini anlama yoluyla kuraca-
giniz empati, aranizdaki yakinhgi 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 W\
ve bu ozelliklerini \\
kendinize siklikla .

hatirlatin.

- 49
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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.

0 W RN i

Esimin bir¢ok olumlu 6zelligi var. Benim i¢in en 6nemlileri:

1.

2
3
4.
5

Bes Dodru Bir Yanlist 66tirir ~

Son yillarda yapilan ilging bir arastirma, ese karsi sergilenen her bir olumsuz
davranisin ardindan bes olumlu davranisin sergilenmesinin olumsuz davrani-
s1 affettirdigini veya unutturdugunu gostermektedir.

Esinize kars: sergilediginiz olumsuz ve olumlu davranislarinizin farkinda misiniz?

Son zamanlarda esinize karsi sergilediginiz olumsuz (incitici konusma, hakaret,
elestiri, sikdyet, dirdir, kizdirma, alay, yok sayma, tahrik vb.) ve olumlu (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 iizen 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 ayrintilari bilmek size ne hissettiriyor?

Esinizi yakindan tanidiginiz diisiiniiyor musunuz?
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g Pizim ok w

Asagidaki listelere en az beser madde yazmaya ¢alisin.

lyi ki Seninle Evliyim
(Bu listeye evliliginizin sizi mutlu eden y6nlerini yazin.)

1.

2 Nas ORI

Esimle Ben lyi Bir Takimiz

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

1.
2.
3.
4,
5.
_ D,
Perdini Soylemeyen Perman Bulamaz ~

Esinizle bas basa, boliinmeden 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 Hikayewiz ~

Evlilik mutlugu tizerinde etkili olan faktorlerden biri, giftlerin birbirlerine sev-
gilerini ifade edebilmeleridir. Evliliklerde ciftlerin birbirlerine sevgilerini ifade
edis yollar1 kelimeler ve davranislardir. Evliligin baslangic 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 ey 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 bigimi bile farklidir. Kimi in-
san sevgisini gostermekte bagarili olsa dahi karsisindaki kisi niyetini anlamayabilir
veya yetersiz bulabilir.

Esinize bir siirpriz planlayin. Bu, ona sevginizi gosterecek ve onu mutlu edecegine
inandigimiz bir siirpriz olsun. Segeceginiz yontemin esinizin sizden beklemedigi
bir tarzda olmasina gayet edin. Eger siirpriz beklediginiz tepkilerle karsilanmazsa
L neyin ne icin islemedigine bakip baska bir zaman tekrar deneyin.

J

Nereden Anlarsmiz? ~

Saglikh bir ¢ift iliskisinde esler karsisindakinin anlatmasia 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 izglin oldugunu nereden anlarsiniz?

o Esinizin bir sikintis1 oldugunu nereden anlarsiniz?
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Evlilik Catismasina
Sebep Olan Faktorler
ve (6ziim 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 bolimde;

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

o evlilik ¢atismalarini azaltan unsurlar,

« catismay1 ¢oziimlemenin yollar1 ve

o iliski sorunlarina alternatif coziimler
hakkinda bilgi verilmektedir.




Evlilik Catismasina
Sebep Olan Faktirler ve
Pozim Yollan

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

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 tartigmalarin
ve ¢oziillemeyen ¢atigmalarin var olmasy, ailenin stres
seviyesini ytikseltir, aile ve evlilik fonksiyonlarinda
bozulmalara yol acar. Catismali bir evlilik hayati,
depresyon, anksiyete bozukluklari, madde kullanimy,
cinsel problemler, gesitli fiziksel rahatsizliklar (kalp,
tansiyon, mide rahatsizliklary, cilt bozukluklar1 vb.)
gibi pek ¢cok sorunun sebebi olabilecegi gibi, cocuklar-
da ve ergenlerde davranis problemleri de olusturabilir.
Evlilik iligkilerinde stirekli catisma yasayan ve ¢atigma-
lar1 genellikle hayal kirikliklari, incinme ve kiiskiinliik-
le sonuglanan ciftler zamanla evliliklerinden aldiklar:
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
catigma durumlari, sorunlari asarak iligkiyi gelistire-
bilmek amaciyla olumlu yénde kullanilabilir. Uzun
stireli beraberlikler, ¢atismalar1 ¢c6zme becerisinin bir
sonucudur.
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Evlilikte Siklikla Yaganan 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
o Ailedeki rol dagilimi konusunda eglerin bir- - dirdir - patronluk taslama

« Evlilige yonelik ger¢ekei olmayan beklentiler

birlerinden farkli beklentilere sahip olmalar: - basatlik - siirekli elestiri
(kimin yemekleri yapacagi, kimin ev diginda - stirekli suclama - strekli
calisacagi, kararlar1 kimin alacagi vb.) talep etme - isim takma -

kin duyma « kirginlik « hayal
kirikligi - yanhs anlama «

hor gérme « kiigimseme «
yalan soyleme . sitemkarlik «

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

» Ekonomik sorunlar (mevcut paranin nereye

harcanacagy, ne kadar para harcanacagy, ne surat asma - baskici tavirlar -
kadarinin biriktirilecegi vb.) stiphecilik + hosgériisizliik
o Eslerin aralarindaki iletisimin yetersiz veya - kabalik - siddet iceren

hatali olmasi davranislar - kiifrederek
konusma

o Akrabalara iligkin sorunlar

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

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

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

« Eslerin birbirlerine yeterince vakit ay1-
ramamalar1

o 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 olmasi,
aldatma, kiskanclik vb.)
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Esinizle Tartigmalarmiz Esnasinda
Neler Olup Bittiginin Farkinda
wisiniz?

Sorunlarini ¢6zmekte genellikle basarisiz olan iftler,
tartigmalar esnasinda ise yaramayan ayni tartigma ka-
liplarini kullanip durmaktadirlar. Sergiledikleri tavirlar
problemin ¢6ztimiine higbir katki saglamadig halde
bu boyle siiriip gitmektedir. Oysa tartisma bagladigi
esnada taraflarin kendilerini sakinlestirecek yontemler
bulmasi tartismalarin bilyiimesini engelleyebilir.

Catigmalarla baga ¢ikmak i¢in eglerin birbirlerini eleg-
tirme, hakimiyet kurma, tartigmadan 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 giftlerin problemlerini ¢6ziimlemelerine asla
ardimci olmaz. Aksine kirginlik, anla-
© . silmama hissi, yalnizlik duygusu,
."{! i glicenmislik, timitsizlik, hiiziin,
I‘ -q E caresizlik, 6fke, kin gibi olumsuz
e e i duygularin dogmasina neden
\ '& olur. Ustelik bir miiddet sonra
bu duygular iftlerin birbirlerine
sadece sozel olarak degil, dav-
ranigsal olarak da negatif
R/ tavirlar sergilemelerine
" yol agar. Oysa sakin,
ilimly, giivenli bir
tartigma, problemin
¢ozimiini ve hatta
ciftlerin birbirlerine
yakinlagsmalarini

saglayabilir.
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Bu ise Yaramaz Tartisma Kaliplarini
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 soylemistim.

« Seni son kez uyarryorum.

« Beni dinlesen bunlar olmazdu.

 Bu ¢ocugu hep sen simartiyorsun.

o Bu evin reisi kim? Sen mi ben mi?

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

« Bunlara takildigina inanamryorum.

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
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 hi¢ hakkin yok. Ben
senin kadar harcamiyorum bile!
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Herkes sevgisini
goOstermeye calisirken ken-
disi icin en kiymetli veya etkili
oldugunu diisiindiigi yollari secer.
Esinizin size sevgisini hangi yollardan | yerine, karsisindaki susunca kendisinin

de ayni yollar kullanarak sevginizi
gostermeyi denediginizde ona
daha kolay ulastiginizi
goreceksiniz.

Catigmalar Sonlandirma Bigimi

Ciftin yasadiklar1 problem ve ¢atismalar1 nasil son-
landirdiklar1 da 6nemli bir konudur. Tartigmalarin
sonlanma bigimleri, ¢iftin problemi ¢6ziilmiis olarak
algilamalarini ya da problemi uzun siire tagimalarini
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
¢oziimsiiz olarak ortada birakilmast.

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 Basa (ikabilmek

igin Sahip Olunmasi Gereken Beceriler

Acik Iletisim
Cogunlukla esler arasinda gatismaya sebep olan veya
gatigmalari alevlendiren sey, agizdan gikan ciimle-
nin karsidaki kisi tarafindan, séyleyenin niyetinden
farkli bir bi¢cimde algilanmasidir. Bunun pek ¢ok
farkl sebebi olabilir. Ornegin ciftler tartigirken
aslinda birbirlerinin ne dedigini tam olarak
dinlemiyor olabilirler. Zihinleri birbir-
lerinin ne dedigini anlamaya ¢alismak

Tartigma esnasinda birbirlerinin fikirlerini

ciirtitmeleri gerektigi ya da her tartiyjmadan
birinin galip ¢ikmasi gerektigi 6n yargisiyla
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,
fikirlerini ifade edebilmesi i¢in onu can kulagryla
dinlemek

« 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
boyle diisiiniiyor olabilecegini anlamaya ¢alismak,
konuya bir de onun géziinden 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

Olumsuz 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 Ustiintize 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 birbir-
lerine olumsuz diistincelerini ifade etmeleri
tartigmalar1 daha da fazla ¢6ziimsiizliige stiriik-
leyebilir. Tartisma 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 diistincele-
rini kontrol etmeyi 6grenmeleri gerekir. Ayrica
diisiinceleri olumsuz da olsa en olumlu yoldan
ifade etmeyi se¢meleri, iliskinin saglig1 acisin-
dan 6nemlidir.

Olaya Karsimizdakinin Goziinden Bakabilmek

Tartigma esnasinda taraflardan biri karsisin-
dakinin haksiz oldugunu diistinebilir. Ancak yine de
mutlaka olaya bir de karsisindakinin géziinden bak-
maya ve onun bakis agisin1 anlamaya ¢aligmasi gerekir.
Karsisindakinin goziiyle bakmay: denemek, kendini
onun yerine koymak kisiye yeni bir ufuk agabilir.
Affedicilik
Her evlilikte, yasanan ¢atigmalar dolayisiyla zaman
zaman esler arasinda incinmislik ve kirginlik duygular:
meydana gelebilir. Esler yorgun, mesgul veya 6tke-
li olduklarinda birbirlerine kars1 daha az hosgoriili
davranirlar. Hatta birbirlerini daha az cekici olarak bile
algilayabilirler. Aslinda tiim bu duygular gelip gecicidir.
Eger esler duygularinin zeminine birbirlerine duyduk-
lar1 baglilig: yerlestirirlerse bu, iliskilerini giiglii tutar ve
birbirlerini affetmelerini kolaylastirir. Catigma durumla-

- r1 anlays ve affedicilikle ¢oziimlenemedigi takdirde, ilis-

kide karsilikli sevgi baginin gelismesi miimkiin olamaz.
Yaganan tiim olaylar, zamanla geride kalir. Onlar1 zihin-
de yasatarak siirdiirmek ise kisinin tercihidir. fligkinin
olumlu yonlerine ve i¢inde bulunulan ana odaklanmak,

-~ her zaman i¢in daha saglikli bir yoldur.
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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 iligki gelis-
tirebilmis olan iftler problemlerine “takim
ruhu” ile yaklasirlar. Aslinda tiim tartigmalar-
da her iki tarafin da ortak bir ihtiyaci 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

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.

ulasabilmektir.

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
catigmalar1 ¢oziimleme konusunda higbir ise yara-
mazlar. Asagidaki yontem tartisma esnasinda ¢atigma
ihtimalini azaltacak ve problemi ¢6zme olasiligini
yiikseltecek kisa ve net bir yontemdir.

Gfkeyle Kalkan Zararla Qturur

Tartismalara nasil baglarsak genellikle dyle sonuglanur.
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 sunlara dikkat edilmelidir:

« Yiiziintizdeki glilimsemeyi asla bozmayin. Sikéyetinizi
kisaca agiklayin. Zira uzun bir sikéyet listesini sirala-
mak karsinizdakinin dikkatini dagitacaktir.
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« Sikayetinizi agiklarken asla suglamada ve elestiride bu-
lunmayn. 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.

» Konugsmaniza 6nce olumlu bir cimleyle baslayin.

« “Sen” diye baglayan climlelerden ziyade “ben” diye
baslayan ciimleleri tercih edin. “Sen sdylesin, sen
boylesin.” gibi ciimleler karsinizdakini savunmaya
gecirir ve sizi catismaya 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
tanimlayin.

Probleminiz her neyse
ona odaklanin. Ge¢gmis
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
karigtirmayin.

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

Ornek Problem 2: Esiniz
arkadaslariizin yaninda
ne kadar kotii bir ag¢1
oldugunuzu siirekli s6y-
layor. Siz bundan rahatsiz
oluyorsunuz.

meyin.

2. Duygunuzu ve diisiin-
cenizi ifade edin.

Asla suglama ve elestiri
ctimleleri kurmaymn. Ciim-
leleri onun iizerinden degil,
kendi tizerinizden kurun.
“Geg kaldin, beklettin,
gelmedin” vb. ctimleler,
onun {lizerinden kurmus
oldugunuz, catisma ihti-
malini arttirict ciimlelerdir.
“Bekledim, endiselendim.”
gibi ciimleler kendi tize-
rinizden kurmus oldugu-
nuz climlelerdir. Catigma
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 his-
sedene kadar bekleyin. Yemek masa-
sinda, isten eve heniiz gelmisken,
¢ocuklarin veya arkadasla-
rinizin 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 diisiirebilir. Cok sert ve hasin
tavirlardan kaginmak da tartismanin ilimh
bir diizeyde devam etmesini kolaylastirir.

o Tartistiginiz konunun digina ¢tkmamaya 6zen gosterin.

« Genellikle bireylerin teslim olma duygusundan
hoslanmamalari, uzlasmayi zorlastirmaktadir. Her
tartigmadan birinizin galip ¢ikmasi gerektigi yanilgi-
sina diigiip de tartismay1 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 oOnce iki kere diistiniin. Hareketlerinizin veya
sOzlerinizin sonuglarini kestirmeye calisin.

Esinizi Degistirebilir wisiniz?

Evliliginde sorun yasayan pek gok kisi problemin
kaynaginin sadece esi oldugunu diisiiniir, kendisinin
sorundaki paymni 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 ige yarar sonuglar dogurabilir. Eslerden
birinin digerini degisime yonlendirebilmesi 6ncelikle
onu anlayip kabul etmesini gerektirir. Ayrica kisi esinin
hoslanmadi8: 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. Tartismalar esnasinda ise ayni 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.

Calisan Kadin Olmak

Giliniimiizde eskiye oranla ¢ok daha fazla sayida kadin
¢alisma 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 ileri hangi giinlerde yapacaginizi belirleyin. Or-
negin camasir pazartesi gecesi, yemek pazar aksami gibi.

« Giin igerisinde yapmak zorunda oldugunuz islerle
ilgili saat ve siire belirleyin. Bu plana uymaya ¢aligin.
Ornegin yemegi hazirlama saat 18.00-19.00 arast 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 istiinlitk kurmasidir. Aile igi sid-
det her iilkede oldugu gibi ne yazik ki tilkemizde de
yasanan bir durumdur. Ustelik toplumun her kesimin-
de goriilir. “Kol kirilir, yen i¢inde kalir” diigiincesi,
kimsenin kendisine yardim edemeyecegini diisinmek
ya da yasadiklarinin istismar oldugunu fark etmemek
siddete maruz kalmay: kolaylastirmaktadir. Eger asa-
gidaki durumlardan herhangi birinden muzdaripseniz
bu konuda yardim arayisina girmeyi diistinmelisiniz:

o Evinizde kendinizi huzurlu hissetmiyorsaniz,

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

« Kendinizi evinizde sanki bir hapishanede gibi hisse-
diyorsaniz,

« Esinizden siirekli olarak hakaret goriiyorsaniz,

« Esiniz size isim takma, asagilama, hor gérme, bagirma,
hakaret etme gibi incitici davranislar sergiliyorsa,

« Esinizden herhangi bir sebeple korkuyorsaniz,

« Esiniz sizi tehdit ediyorsa,

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

o Esiniz sik sik {izerinize yiiriiyorsa,

o Sizi doviiyor veya yaraliyorsa,

« Caninizi acitiyor, teninizi morartiyor, sikiyor, sarsi-
yor, itip kakiyor veya tekmeliyorsa,

o Size kars1 nefret dolu tavirlar sergiliyorsa,

 Cocuklariniza ayni sekilde siddet uyguluyorsa,

o Sizi aileniz veya arkadaslarinizla goriistiirmiiyorsa,

o Sizi parasiz birakiyorsa veya mallarinizi elinizden aliyorsa,

o Caligmaniza izin vermiyor ya da sizi zorla ¢alistirtyorsa,

o Evdeki evcil hayvaniniza siddet sergiliyorsa, )
. o . L bk. AEP Aile Hu-
« Sizi herkesin i¢inde asagiliyor veya size kétii davra- i )
kuku kitabi, Aile
Hyorsa, ici Siddet
o Cinsel iliski sirasinda siddet uyguluyor, caninizi ya- k;;"l"m"
kiyor veya sizi istemediginiz davranislara zorluyorsa. oMt

Sadece bir kez boylesi bir duruma maruz kalmais olsa-
niz bile, bunun ileriye yonelik bir gosterge olabilecegi-
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ni g6z 6ntinde bulundurmalisiniz ve gerekli 6nlemleri
almalisiniz. Unutmayin ki kimse giddeti hak etmez.

Catismadan Korunmak igin Stresle
Basa (ikabilmek

Hayatta stres yaratan pek ¢ok faktor beklenmedik
zamanlarda ortaya ¢ikar. Bu yiizden stres yaratan
durumlari kontrol altinda tutmak ¢ogunlukla zordur.
Ancak stres karsisinda verilen tepkileri kontrol etmek
miimkiindiir. Asagida bununla ilgili baz1 6neriler
sunulmaktadir:

« Sizi bekleyen birden fazla stres yiiklii durumun
farkindaysaniz, ayni 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, ulasabi-

leceginiz hedefler belirleyin ve gercekgi

olmayan beklentilerden uzak durun.

o Giinliik islerinizi planlayin ve za-
maninda yapip bitirmeye gayret
edin.

» Her giin en az yarim saatinizi
kendinize ayirin ve sevdiginiz bir
seyi yaparak rahatlamay1 deneyin.

« Degistiremeyeceginiz seyleri kabul

etmeyi 0grenin.

« Saglikli beslenin ve egzersiz yapin.

Bunlar stresi azaltir.
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Evlilik ve Aile Terapisi Nedir?

Evlilik terapisi, beraberliklerinde bir sorun yasayan
giftlere uygulanan ve iligkilerini gelistirmeye yone-

lik miidahalelerdir. Uzmanlik alan1 evlilik iliskisi ve
sorunlari olan bir uzman tarafindan yapilir. Terapiye
eslerin beraber gitmesi onerilir. Ancak tek esin bagvu-
rusuyla da gerceklestirilebilir.

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,

« Esinizle aranizda olumlulardan daha ¢ok olumsuz
olaylar yasaniyorsa,

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

o Esinizde akil saglig1 problemi varsa,

« Esinizden siddet goriiyorsaniz,

o Cinsel iliskinizde ¢6ziimleyemediginiz
sorunlariniz varsa,

« Evliliginizde aldatma sorunu yasandi veya
yasaniyorsa,

« Bosanma diisiinceniz 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 boyle degilim.” secenegini isaretleyin.

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

Gerektiginde 6ziir dileyebilirim.

Esime genelde nazik bir sekilde
hitap ederim.

Kiskiinlitklerimi 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 icin 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 arkadaglariniz aradilar. Kadin
kadina yemege ¢cikmaya karar verdiklerini, sizi de aralarinda gormek istedikle-
rini séylediler. Cok heyecanlandiniz. Aylardir disar1 ¢tkmadiniz ve buna ¢ok ih-
tiyaciniz oldugunu disiintiyorsunuz. Esinize bu durumu ilettiginizde buna izin
vermeyecegini sdyledi. Boyle bir durumda esinize tepkiniz ne olurdu?

\_ _J

Esimle Hemfikir Oldudum Konular

Evliliginizde esinizle ayn: 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... Bunlari 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 uygulamayi: adim adim takip edin.

1. Adim: Asagidaki sorulari esinizle karsilikli olarak cevaplayin.
o Esinizin hangi yonlerden giiclii 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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Bardadin Yarist Bos mu Dolu wmu? N\

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 goktan gitmis oldugunu fark ettiniz.

Tepki 1 Tepki 2
— Insan bir “Hogca 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 diskiin 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 duygularinizi ve ¢oziim igin diisiincelerinizi ifade edin. Mektubunuza énce-
likle esinize olan sevginizi ifade ederek baslayin. Mektup boyunca da esinize olan
olumlu duygularinizi ifade etmeyi siirdiiriin.




74- ele Evlilik ve Aile Hayat1

AILE EGITIMI VE ILETISIMI
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Cinsellik, ¢iftlerin 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, diisiince, beklenti ve ihtiyaglarini birbirleriyle
konusabilmeyi 6grenmeleri gerekmektedir.

Bu boliimde bu konuyla ilgili tavsiye ve bilgilendirmeler
yer almaktadir.




Evliliklerde cinsel
hayatla ilgili tartisma-
lar genellikle, cinsel
iliskinin zaman, yeri,
siklidi, suresi, teknigi
ve iliski sirasinda-
ki davranislardan
kaynaklanmaktadir.
Bu konudaki anlas-
mazliklar ise sagliksiz
cinsel hayati
dogurmaktadir.

Cinselligin evlilik iliskisi i¢erisinde ¢ok can alic1 ve
baglayici bir giicii vardir. Saglikli yasanan cinsellik
ciftin arasinda onlara 6zgii ve 6zel bir bag olusturur.
Saglikli bir cinsel hayat, giftin birbirlerine duyduklar:
yakinlig arttirir, aralarindaki gerilimi azaltir; sicaklik,
sevgi, koruma ve korunma hisleri dogurur. Saglikli
bir cinsellik ¢iftin karsilikli olarak birbirlerinin duy-
gu diisiince ve beklentilerine saygi duymalariyla, bu
konuda kendilerini ve beklentilerini rahatca ifade ede-
bilmeleriyle, cinsel iliskinin zamanu, yeri, sikligs, stiresi,
teknigi ve iliski 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 bagi gii¢lendirip onarir.

Kar1 koca arasinda yasanmasi beklenen saglikli 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 iliskilerindeki yakinlik
ve cinsellik konusunda kendilerini degerlendirmeleri
ve gelistirmeye gayret etmeleri gerekir.
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Cinsellik duygusal
acidan eslerin tatminini
saglayan guiclu bir bagdir.
Ancak sadece duygusal degil,
fiziksel bir gereksinim oldugunu
da unutmamak gerekir. Eger cinsel
saghiginizla ilgili bir sorunu-
nuz varsa bir doktorla

gorusmeyi ihmal
etmeyin.

Evlilikte Cinsel Hayatla ilgili
Yanls inaniglar

Uzun siireli evliliklerde esler arasinda cinsellik

heyecanini yitirir mi? Yapilan arastirmalar,
tek esli ve uzun stireli beraberliklerde, eslerin
cinsel hayatlarinin daha doyurucu oldugunu
ve ciftlerin kendilerini daha fazla giivende
hissettiklerini gostermektedir. Bu durum kisa ve
gelip gecici iliskilere nazaran, uzun siireli beraber-
liklerde, giftlerin birbirlerini her a¢idan ¢ok iyi tantyor
olmalarina, istek ve beklentilerini birbirlerine daha
rahat ve ¢ekinmeden ifade edebilmelerine baglanmak-
tadir. Evliliklerde ilerleyen yillar ve yasla birlikte cinsel
iliski sikliginin azalmasi son derece normaldir. Onemli
olan iligki siklig1 degil, her iki es i¢in de doyurucu ve
iliskiyi destekleyici bir yasanti olmasidir.

Her sorunlu evlilikte mutlaka aldatma durumu yasanir bk. AEP Saglik Okur-
mi? Aldatmanin genel olarak ciftler arasindaki etki- yazarligi kitabi, Ra-
lesimin bozulmasi ile baglantisi vardir. Ancak bu bir hatlayin: Ureme ve
mazeret sayllamaz. Aldatma aslinda bireylerin kisilik idrar Yollan Sistemi
ve ahlak gelisimlerindeki eksikliklerden kaynaklan- bolimi ve Ureme
maktadir. Bireysel olgunlasma ve gelisimlerine deger Saghgr ve Saghkh
ve emek veren kisiler, evliliklerinde sorun yasasalar Annelik kitabi.

bile aldatma yoluna bagvurmak yerine sorunlariyla
ylzlesip ¢0ziip 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
¢ekinirler. Bu konu hakkinda konugmaya karar verdik- bk. AEP Yasl Sagligi
lerinde bile genellikle utanir veya fikirlerini en kisa kitabr, Cinsellik
yoldan bir an 6nce ifade edip kurtulmaya caligirlar. bolima.

Oysa bu konudaki problemler genellikle evliligin diger

problem alanlarina da yansimakta, evlilik ¢atigma-
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larini kizistirmakta ve hatta yeni gatigmalara sebep
olabilmektedir. Eslerin cinsellikleriyle ilgili problemle-
rini ¢6zebilmeleri i¢in bu konuda istek ve ihtiyaglarini
acik ve net bir bi¢cimde birbirleriyle paylasmalar: kritik
onem tagimaktadir. Eslerin birbirlerinin bu konudaki
duygularinin ¢ok hassas olabilecegini dikkate almalar1
gerekir. Tartisma esnasinda sevgi dolu ve nazik bir
yaklasimdan uzaklagsmamaya gayret edilmelidir.

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

Romantizwm Evlilik iligkisini Her
Yonden Destekler

Eslerin aralarindaki romantik iligkiyi destek-
lemek i¢in gosterecekleri ¢aba evliliklerini
her yonden olumlu olarak beslemekte-
dir. Giin icerisinde eglerin birbirlerine
dokunmalari, sarilmalari, sevgilerini
ifade etmeleri, siirprizler ve hediyeler
hazirlamalari, el ele tutusmalari, bag
basa bir seyler yapmalari, evlilik iligki-
lerini her yonden oldugu gibi cinsellik
yoniinden de olumlu etkiler.

“Benim esim
asla romantik davranmaz.”
diyorsaniz siz yine de romantik
davranislar sergilemeye devam edin.
Eslerden birinin davranislarinda mey-
dana gelen olumlu degisim, diger esi de
mutlaka olumlu yonde etkiler. Hatta bu
durumun verdigi haz ve mutluluk duy-
gusunu suirdiirme istegi, kendisinin
de ayni davranislari benim-
semesine yol acar.
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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
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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 yoéntemimiz hakkinda hemfikiriz.
8 Esimi cinsel agidan gekici buluyorum.

9 Cinsellikle ilgili herhangi bir konuyu esimle utanmadan
konusabilirim.

10 Cinsel iligkimizin sikligryla ilgili bir problemimiz yok.

Verdiginiz cevaplardan “Katilmiyorum” secenegini isaretlemis oldugunuz madde-
ler iliskinizin saghg1 acisindan gelistirmeye ihtiya¢ duydugunuz konular hakkinda
size fikir vermektedir. Verdiginiz cevaplari esinizin cevaplariyla karsilastirmayi
unutmayin.




Evlilik ve Aile Hayat:

iki Gondl Bir Olunca...!

Hayattaki en yakinimiz esiniz olduguna gore, evlilik iliskinizi daha saglikli hale getirebilmek
icin onunla bir is birligine girebilirsiniz. Asagidaki uygulamayi 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?

o Disiincelerinizi ona aktardiniz mi?

« Esiniz sizin bu konudaki beklentilerini-
zi biliyor mu?

o Siz eginizin bu konudaki beklentilerini
biliyor musunuz?

2 Uygulamaya baslamadan énce 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 soziini kesmeden ve miidahale
etmeden, sonuna kadar dinleyeceksiniz.
Sizin siraniz geldiginde de esiniz size ayni
hassasiyeti gosterecek.
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3 Karsilikh 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 sdylemek isterdi-
niz?

o 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?

4 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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Sadece ikimiz

Evlilik iliskisi icerisinde eslerin birbirlerine ayirdiklar:
zaman ve aralarindaki arkadaslik iliskisinin varligi, evli-
lik mutluluklari tizerinde etkili olan 6nemli faktorlerden
biridir. Bu konuda 6zenli davranan ciftlerin evlilikleri
daha saglam ve doyurucudur.

Bu bolimde;
o birlikte kaliteli zaman gecirme konusunda ciftlere
yardimci olabilecek bilgilere ve

o eslerin birbirlerine daha fazla ve kaliteli zaman ayir-
malarin1 kolaylastiracak onerilere

yer verilmektedir.



Pek ¢ok evli ¢iftin birbirlerine ayirdiklari zaman giin-
den giine azalir. Oysaki evlilik iliskisi ¢igek yetistir-
meye benzer. Ona yeterince zaman ayirmaz ve bakim
gostermezseniz kurur ve sonunda oliir. Evliliklerini
gliclendirmek isteyen ciftlerin birbirlerine yeterince
zaman ayirma konusuna 6zen gostermeleri gerekir.
Aragtirmalara gore birlikte yeterince ve kaliteli zaman
geciren ciftlerin evlilik iliskilerinde daha az ¢atigma
yasanir, aralarindaki sevgi bagi daha kuvvetlidir ve
iliskilerindeki stres seviyesi diigiiktiir. Birlikte zaman
gegirme konusunda iizerinde durulmas: gereken
husus, eslerin serbest zamanlarini ne derece beraber
gecirdikleri ve aralarinda olmasi beklenen arkadaslik
iliskisinin kalitesidir. Eslerin arasindaki arkadaslik,
ayn1 zamanda duygusal yakinligin da bir gostergesidir.

Yemek saatleri, aligveris, arkadag ve akrabalari ziyaret-
leri gibi kar1 kocanin giinliik faaliyetlerde birlikte vakit
gecirmeleri kadar birbirlerine 6zel olarak ayirdiklar:
zaman da aralarindaki etkilesim acisindan 6nemli-
dir. Uzmanlar ¢iftlerin bag basa ve aileleriyle birlikte
gecirecekleri zamani planlamalariny; giinliik, haftalik,
aylik ve yillik planlar yapmalarini, planlarini dikkatle
uygulamalarini 6nermektedir. Ciftlerin birlikte zaman
gecirmeleri, aralarindaki farkliliklar: daha iyi anlama-
larina ve problemlerini daha kolay ¢6zebilmelerine
yardimeci olur.
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Birbirine Vakit Ayirmak Neler
Kazandinr?

« Daha az evlilik ¢catismas1 yasanir.

Anne ve ba-
balarinin birbirlerine
zaman ayirdiklarina tanik
olan ¢ocuklar, evlilik ilis-
kisinin 6Gnemli oldugu
fikriyle buyurler.

o Esler birbirlerine kars1 daha fazla yakinlik hisseder.

« Kari koca birbirlerine daha fazla giiven duyar.

o Her iki taraf da evliliklerinden tatmin duyar.

o Eslerden her biri kendisini bireysel olarak daha
mutlu hisseder.

o Her iki esin de psikolojik sagliklar1 daha iyi olur.

« Evliligin daha saglam ve dayanikli oldugu hissedilir.

Ya Bireysel Bagimsizlk?

Birlik ve beraberlik duygusu iginde ortak hareket
etmeyi 6grenmek ne kadar 6nemliyse eslerin kendi
ozerkliklerini koruyarak bireysel hareket edebilmeleri
de o derece 6nemlidir. Zaman zaman her iki esin de
yalniz kalmaya veya kendi arkadaslariyla vakit gegir-
meye hakki: vardir. Mutlu evliliklerde ciftler, birbirle-
rinin hayallerini, amaglarini engellemekten kaginir ve
birbirlerini bu konuda desteklerler.
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Sihirli Regete

o Eslerin birlikte kaliteli zaman gecirmelerinin 6niin-
deki en biiyiik engel zaman problemidir. Ancak bu
konuda gercekten niyetli ve kararli olduklarinda en
mesgul ciftler bile mutlaka ortak bir zaman bulabi-
leceklerdir. Bunun igin giin i¢inde nelere zaman
ayirdiginizi diisiiniin. Bunlari listeleyin. Hangile-

Eslerin sade-
ce birlikte gezmek ve
eglenmek icin degil, ailevi

sorunlarini, alacaklar kararlari,

cocuklarinin bakimi ve disiplinini
degerlendirmeyi; aile bitcelerini
planlamayi vb. de iceren karsilikli
sohbetlere zaman ayirma-
ya ihtiyaglari vardir.

rinden vazgecebileceginize karar verin.

. Her hafta belirli bir giinde en az iki
saatinizi sadece esinizle bas basa yapacaginiz
herhangi bir seye ayirin. Giin ve saati esinizle
beraber 6nceden kararlagtirin. Kararlastirdigi-

niz giin ve saate sadik kalarak bir arada olmaya
ve bu saatleri bas basa gecirmeye gayret edin. En
az Ui¢ ay boyunca bu plana sadik kalmaya ¢alisin.
Bunun iliskinizi ne kadar gelistirdigini gormekten
mutluluk duyacaksiniz.

« Esinizle gecirdiginiz zamanin siiresi kadar kalitesi de
onemlidir. Segeceginiz faaliyetlerin esinizle karsi-
likli iliskinizi giiglendirecek nitelikte olmasina 6zen
gosterin.

» Esiniz ve ¢ocuklarinizla birlikte vakit gegirirken
harcadiginiz paraya degil, gegirdiginiz zamana odak-
lanin.
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Peki, Ya Gocuklar?

Pek ¢ok cift, cocuklar dogduktan sonra, bas basa kala-
bildikleri giinlerin 6zlemini ¢eker. Ancak ¢ocuklarini
birakamayacaklarini diisiinerek ¢ocuklarin yeterince
bitytimesini bekler. Oysa kar1 koca iligkilerinin sagli-
gina yapilacak yatirimlar, ¢ocuklarin sagligina yapa-
caklar1 yatirimlar anlamina gelmektedir. Her iftin
bas basa, cocuklarindan ayr1 gegirebilecekleri bir
zamana ihtiyaci vardir.

Esinizle bas basa
kalabilmek ve birlikte za-
man gegirmek icin cocuklari-

nizi birakacak bir yer bulmakta
zorlaniyor musunuz? Neden ma-
halledeki komsularinizla ortak
bir paylasim plani yapmayi
denemiyorsunuz?

[lk defa bebek sahibi olan ciftler bu tip ayarlama-
lar1 yapmakta daha isteksiz davranir, bebeklerini
birakip gidemeyeceklerini diisiiniirler. Oysa
onlarin tiim ¢iftlerden daha fazla bas baga kal-
maya ihtiyaglar1 vardir. Yeni bir bebegin getirecegi
heyecan ne kadar biiyiik olursa olsun, uykusuzlugun
ve yorgunlugun verdigi yipranma ciftin evlilik iligki-
sine de olumsuz yonde yansir. Dolayistyla bu tip bir
organizasyon ruhlarinin beslenmesine ve kendilerini
daha iyi hissetmelerine imkan saglayacaktur.

Ortak ilgi Alanlarn Kesfetmek

Eslerin ortak ilgi alanlarinin olmasi, serbest zaman-
larini bir arada gegirmelerini kolaylastirir. Tabii ki

bu durum her faaliyetten her ikisinin de ayni zevki ala-
caklar1 anlamina gelmez. Eslerin birisinin zevk alip di-
gerinin zorla katildig: bir aktivite, daha fazla ¢catigmaya
sebep olabilir. Kar1 kocanin her ikisinin de istedigi ve
zevk aldig1 bir aktivitenin se¢ilmesi, amacina ulaga-
bilmesi i¢in 6nemli bir faktérdiir. Ortak bir noktada
bulusmay1 denemek veya eslerin her ikisinin de zevk
aldig1 alanlari sirayla denemek gibi ¢oziimler iiretile-
bilir. Eslerin kendilerine ait 6zel ilgi alanlar1 olmasi,
zaman zaman birbirlerinden ayr1 aktivitelerde yer
almalar1 da dogaldir, hatta bu da bir ihtiyagtir. Ancak
saglikli evlilik isleyisi icin eslerin beraberce yapmaktan
zevk aldiklar1 ortak ilgilerinin de olmas1 gerekir.
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Evlilik Aynmi Zamanda Arkadagliktir

Mutlu evlilikler arkadaslik temeline dayanir. Eglerin
birbirlerinin varligindan aldiklar1 zevk ve ortak ilgi
alanlarinin olmasi arkadagliklarinin temel noktasidir.
Esler arasinda arkadaglik duygusunun gelismesi, ¢atis-
malar1 ve ¢atigmalarinin siddetini azaltir.

« Aile egitim programina katilmak

E$i“i zle - Giilmek

« Aglamak

B erab Qr « Deniz kiyisinda oturmak

4 v 8 « Araba yikamak
Vap ab“ecegl“lz « Balik tutmak
 Bir hayvan sevmek

Ne Kadar « Birbirine siir okumak

v | « Bisiklete binmek
GOk sev ar' « Bulmaca ¢cozmek
« Cay bahgesine gitmek
» Cay icmek
« Dans etmek
« Gilinesin dogusunu izlemek

Hayal kurmak
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Ese gosterilen 6zen, yakin arkadaslara gosterilen
6zenden daha az olmamalidir. Nasil ki kisi arkadasg-
larin1 kirmamaya gayret gosteriyor, yeri geldiginde
onlar1 takdir ediyor, iyi hissetmelerini saglayacak
sozler soylilyor, onlara hakaret etmiyor, her zaman
destek olmaya calisiyorsa esine karsi da benzer sekilde
davranmalidir. Esiyle arasindaki arkadaslik duygusunu
zedelememeye ve gelistirmeye gayret etmelidir.

» Kahve yapmak » Yagmurda yiiriimek
« Kitap okumak » Yemege cikmak

* Kursa gitmek » Yemek pisirmek
 Nehirde yiizmek « Yiirtiytise ctkmak

« Oyun oynamak Onun istedigi herhangi bir seyi

e Parkta oturmak yapmak

« Radyo dinlemek » Mac izlemek

« Seyahat etmek  Maga gitmek

« Sirtiistii yatip bulutlara bakmak - Is ikislarinda isten almak
- Sinemaya gitmek « Sacini taramak

- Spor yapmak « Internet’te dolasmak

- Siit sagmak » Kirlarda dolasmak

« Sarki séylemek « Vitrinlere bakmak

« Televizyon seyretmek « Martilara simit atmak

« Temizlik yapmak « Dua etmek
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e Evlilik ve Aile Hayat:

Birbirinize Ne Kadar Zaman Ayinyorsunuz? ~

Asagidaki sorular iizerinde diisiiniin.

1. Ne tiir seyler yapmaktan hoslanirsiniz? Yazin
2. Esinizle beraber yaptiklarinizi yuvarlak icine alarak belirtin.

1 Birbirinize haftada ne kadar zaman ayiriyorsunuz?

2 Birbirinize yeterince zaman ayirdiginizi diisiinityor musunuz?

3 Esiniz olmadan ne gibi aktiviteler yapryorsunuz?

4 Esinizle birlikte yaptiginiz aktiviteleri yeterli buluyor musunuz?

5 Onunla birlikte bagka ne gibi aktiviteler yapmak isterdiniz?

6 Esinizle daha fazla birlikte olmanizi engelleyen seyler nelerdir?

7 Bu engelleri agabilmek icin zaman zaman da olsa yaptiginiz herhangi bir sey var mi?

8 Daha fazla birlikte olabilmek i¢in neler yapabilirsiniz?
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Ne Zaman Ne Yapalim? 2

Evlilik iliskinizi gelistirebilecegine inandiginiz, esinizle beraberce yapmaktan zevk
alabileceginiz bes farkl etkinlik diisiiniin ve asagidaki listeye yazin. Bu aktivi-
telerin karsisinda “bu hafta”, “bu ay”, “iki ay icinde”, “alti ay iginde”, “bu y1l”
ibarelerini yerlestirin. Zaten yapmakta oldugunuz aktiviteleri yazmayn. Yeni bir

aktivite iizerinde diisiinmeye calisin. Yenilik, iliskinize heyecan getirecektir.

Gelecek Bizi Bekliyor! N\

Esinizle birlikte gerceklestirebileceginiz en giizel etkinliklerden biri de geleceginiz
hakkinda diisiinmektir. Asagidaki sorular bu egzersizi yapmanizi kolaylastiracak-
tir. Egzersizi gerceklestirmek icin esinizle yalniz kalabileceginiz bir zamamni ayarla-
mayt unutmayin.

T Bundan beg sene sonra nasil bir evliliginiz olmasini hayal ediyorsunuz?

2 Bundan bes sene sonra evliliginize ve ikinize dair hangi hayallerinizin gergek
olmasini istiyorsunuz?

3 Bu hayallerinizi gergeklestirmek icin sizin ve esinizin iizerine diisen sorumlu-
luklar neler?

4 Bireysel olarak veya ift olarak hangi 6zellikleriniz bu hedefe ulagmanizi kolay-
lagtirabilir?

Ayni egzersizi on, yirmi ve kirk sene sonrasti igin deneyin.
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Nasil Romantik Olunur?

Asagidaki oneriler ciftlerin aralarindaki romantizmi desteklemeyi amaglayan
aktiviteleri icermektedir. Iclerinden en ¢ok uygulamak istediginiz iiciinii secerek
deneyin ve sonuglari gozlemleyin.

e Evlilik ve Aile Hayat:

Ona olan agkinizi nasil ifade edeceginizi bile-
mediginiz donemlere doniin bir an i¢in. Nasil
da bir kelime sarraft titizligiyle ugragsmistiniz
ona ilk mektubunuzu yazarken... $imdi de
ayni heyecani tatmak, ayn1 dikkat ve rikkati
gostermek istemez misiniz? Ona bir mektup
yazin ve gece olup el ayak ¢ekildikten sonra
yiireginizin derinlerinden gelen en i¢ten nefe-
sinizle kelimelerinize ses verin.

[k yemek unutulmazdir. Onunla yediginiz her
yemek aslinda unutulmazdir. Zaman zaman
gliniin kesmekesi sizin bu duygularinizi fark
etmenize engel olabilir. Olmustur da... Ne duru-
yorsunuz? Bag basa bir aksam yemegi ayarlayim.
Masaya mumlar koyun. Yemeginizi romantik bir
miizik egliginde yemeyi deneyin. Unutulmazlar
koleksiyonunuza yeni bir parga kativerin.

Cocuklukta gecivermis dyle anlar vardi ki hasret-
le hatirlar kisi o giizelim anlar1. Hatta ¢ogu zaman
bir fotografin artik solmus kartindan bakildigin-
da, cennette ge¢mis bir anin 1s1ltis1 gibi yaka-
mozlanir hafizanin derin kuytularindan. Haydi,
birbirinizin gocukluk fotograflarina bakarak o
glizelim anilarinizi paylagin hayati paylagtiginiz
biriciginizle.

Ondan gelmis, i¢inde ne oldugunu bilmedi-
giniz ama sizin igin 6zel olarak hazirladigini
bildiginiz i¢in de merakinizin ayyuka ¢iktig
bir heyecan ve i¢ ¢alkantisiyla agiverdiginiz

bir hediye paketini hatirlayin. Onun verdigi
bir hediyeyi. Simdi sira sizde! Ona bir hediye
hazirlayin ve hediyenizi alirkenki, agarkenki,
elinde evirip ¢evirirkenki heyecanini izleyin.
Ve naksedin belleginize.

Beklenmeyen bir anda ¢ikiverir, sagirtir stirpriz
kisiyi... Bir stirpriz hazirlayin ve sasirtin onu.

Hayat hep bir oyun ve eglence degil mi zaten?
Sadece ara sira unuturuz bir oyunda oldugu-
muzu, gegici bir stireligine buracikta eylestigi-
mizi... Birlikte bir lunaparka gidin. Vurgulayin

oyunu ve oynamay1. Hatirlayin ¢ocuksu bir
safiyetle oyunu.

Bag baga olmak gittik¢e ne kadar da zor olmaya
baslar evlilikte yillar1 devirip sorumluluklar
arttikca... Cocuklar okulda, hisim akraba igin-
de giictinde, dostlar kendi yolunda... Firsattan
istifade bir randevu alin esinizden ve bulusun
onunla bag basa bir kuytuda.

Herkesten uzaklasip birbirinize yakinlagarak
bas basa bir hafta sonu kagamag ayarlaym.

Kapin sepeti, doldurun kendi elcegizinizle ha-
zirladiginiz nevaleyle. Beraber piknik yapmaya
¢ikin. Yalin yiirek...

Beraber, el ele, omuz omuza, goziiniize sakin
ve asude giiz bahgesinin hiiznii disinda bir sey
¢arpmadan yapabileceginiz bir doga ytiriyii-
sti... Neden olmasin?

Birlikte agkinizin meyveleri ¢cocuklariniz var
belki! Kabul. Ama neden bir bah¢eniz de olmasin
ki? Kapin ¢apayy, beli, fideleri, fidanlari ve bir
bahge olusturun beraberce. .. Beraberliginize
daima tanik olacak bir bahge.

Gece. Cocuklar uyumus. Kimsecikler yok.
Sadece suskunun sesi ve esiniz. Diz dize igece-
giniz bir fincan kahve tepside. Kirk yil hatirt
olsun diye...

Kisinin kendi el emeginin mahsuliinden daha
glizeli var mudir esine sunacagi? Kendi el eme-
ginizle esinize bir hediye hazirlayin.

“Bu bizim sarkimiz” dediginiz belki bir, belki
onlarca sarki vardir. Kaydedin bir CD’ye ve ona
verin. Dinledikge ¢iceklensin sarkilar ve sevdaniz.

Sevdigi bir sanatginin terenniim ettigi her bir
sarkida en giizel tavsifleri size isnat etmesini
istemez misiniz? Sarkida Leyla dendiginde sizi;
sila dendiginde, gurbet dendiginde birlikteli-
¢ginizi hatirlasin istemez misiniz? O halde ne
duruyorsunuz daha? Ona sevecegi bir miizik
CDrsi alin ve ilk olarak bag baga dinleyin.




Inanmayin siz “Erkegin kalbine giden yol
midesinden geger.” sdziine. Eksiktir. Zira ister
kadin ister erkek her Adem evladinin kalbiyle
midesi arasinda bir irtibat vardir. En sevdigi
yemeklerden giizel bir sofra kurun. Adin1 da
“Kalbe Giden Yol” koyun. Bu yolu sik sik kulla-
nin. Goreceksiniz kalbi yikilmaz bir kale olarak
daima elinizde olacak.

Ona olan sevginizi, baginizi, adanmighginizi,
begeninizi, kisacasi tiim duygularinizi ifade
etmek i¢in ne kadar ¢ok arag var. Cep telefonu,
e-posta, mektup, telgraf, gazete ilani, kartpostal
vb. sizi bekliyor. Her giin bir bagkasiyla hayki-
rin sevdanizi.

Birbirinize “ilgi glinleri” diizenleyin. Sizin

ilgi giintintizde esiniz sizin her istediginizi
yerine getirmeye ve sizi mutlu etmeye ¢aligsin,
esinizin ilgi giiniinde de siz onun her istedigini
yerine getirmeye ve onu mutlu etmeye ¢alisin.
Amag birbirinizin padisah ve valide sultan gibi
hissetmenizi saglamak olsun.

“Yalniz onun igin” giyinin, kusanin, kendinize
¢eki diizen verin. Zira goz goriir, goniil sever.

Hatiralariizin patikalarina beraberce dalin. Bir
giin esinizin bir giin de kendinizin ¢ocuklugu-
nun gectigi yerlerde dolasarak ¢ocuklugunuzu
paylagin.

Bir giinliigiine Alaaddin’in sihirli lambasinin
cini olun. Dilesin esiniz sizden ne dilerse...
Belki bir giin de o, cin roliinii oynamak ister.

Dost bildigi, sirdagi olan, can yoldas kisiler
herkesin hayatinda vardir. Onlarin yaninda
kisi rahatlar, dertlerinden kurtulur, sorunlarin:
unutur. O halde neden esinizin dostlarini za-
man zaman ziyaret etmeyi diisiinmeyesiniz ki!

Yasadiginiz sehrin yerlisi olmak onun dibini
kosesini, en ufak ayrintising, her tiirden zevkini
tatmaktan geger biraz da. Sevdiceginizle bunla-
r1 kesfetmek i¢in neden bir tur diizenlemiyor-
sunuz. Ustelik bir kerede de bitmez. Iste size
uzattik¢a uzatabileceginiz, giinlere yayabilece-
giniz kaliteli zaman gegirme vesilesi...
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Evlilik iliskilerinde eslerin birbirlerine kars1 cesitli
roller iistlenirler. Evlilik iliskisi kendine 6zgii ¢esitli
catismalar1 beraberinde getirebilir. Eslerin iistlen-
dikleri rollerden memnun olup olmamalari, evlilik-
lerindeki rol paylasimini adil olarak algilayip algila-
mamalari, evlilik ¢atigmalarina sebep olan faktorler
arasinda yer alir.

Bu boliimde;

o ailede gorev ve sorumluluk dagilimi,
« ev islerinin paylagimi ve
o ¢ocuklarin bakimi

konulari ele alinmaktadir.




Ailede Rol Dagiiwi

rol: Bir iste, bir or-

tamda, bir iliskide
kisinin Ustline
disen gorev.

Evliliklerde catismaya sebep olan konulardan biri de
eslerin birbirlerinden farkl: rol beklentilerine sahip ol-
malaridir. Baz aileler, “Yemekleri kim pisirecek?”, “Co-
cuklarin bakimindan kim sorumlu olacak?”, “Eve paray1
kim getirecek?” gibi sorulara kolaylikla ¢6ziim bulabilir-
ken bu konular bazi ailelerde sorun olabilmektedir.

Ailede rol paylasimi konusunda bireylerin mutlulugunu
belirleyen husus, her bireyin rolleri konusunda digerle-
riyle anlagmaya varmis olmast ve rollerinden duydugu
memnuniyettir. Saglikli ailelerde aile tiyeleri, birbirleri-
nin rol beklentilerine uygun davranirlar.

Ciftler evliliklerinin ilk yillarinda kargilikli olarak rolle-
rini belirlemeye calisirlar. Ancak gecen yillarla birlikte
karsilarina ¢ikan degisik durumlar, yeni sorumluluklar
ve sorunlar, rollerinde baz1 degisiklikler yapmalarin
gerektirebilir. Ornegin evliligin ilk yillarinda kar1 koca
rollerini tistlenen giftler, ilk gocuklarinin dogumuyla bu
rollerine anne babalig1 eklerler. Hatta bu roller zaman
icerisinde okul 6ncesi ¢agda ¢ocugu olan anne babalik,
ilkogretim ¢aginda ¢ocugu olan anne babalik, orta-
Ogretim ¢aginda ¢ocugu olan anne babalik, iiniversite
¢aginda ¢ocugu olan anne babalik, evlenmemis geng
yetiskinlik ¢aginda ¢ocuklari olan anne babalik, yeni
evli ¢ocuklari olan anne babalik, daha sonra biiyitkanne
ve bitytikbabalik, emeklilik ¢aginda kar1 koca olmak,
yash kar1 koca olmak gibi, her birinde degisik gorev ve
sorumluluklar: gerektiren degisimlere ugrar.

Bazi durumlarda, yasanan olaylara bagli olarak degis-
mesi gereken roliin beklenildigi dl¢iide degismemesi,



bireylerin tistlenmeleri beklenen rolii iistlenmemis
olmalari, problemlerin esas kaynagini olusturmaktadir.
Bu noktada evlilik doyumu agisindan 6nemli olan,
eslerin beraber ve is birligi icerisinde ¢aligabilmele-

ri, birbirlerine destek olabilmeleri, gerektigi zaman
rolleri agisindan esnek davranabilmeleridir. Ornegin
diger zamanlarda ev igleri yapmayan bir erkegin yeni
dogum yapmuis karisina yardim etmesi, onun yerine
yemek yapmasi, bulagik yikamasi esnekliktir. Aslinda
bir takim ¢aligmasi olarak ele alinabilecek olan evlilik,
takim iiyelerinin birbirlerine kars1 sorumluluklarini en
iyi sekilde yerine getirebilmelerine baglidir.

Sizin Eviiliiniz Esitlikei mi Geleneksel mi?
Bazi evliliklerde iligki bigimleri tamamen esitlik¢i
bazilarinda ise gelenekseldir. Esitlikgi iliskilerde kadin
veya erkegin her ikisi de disarida caligabilir, ev islerin-
de veya ¢ocuklarin bakiminda esit veya destekleyici rol
tstlenebilirler. Oysa geleneksel iliskilerde ¢ocuklarin
bakimindan kimin sorumlu oldugu, yemekleri kimin
yapacag1, paray1 kimin kazanacagi, hatta ailevi mese-
lelerde kararlar1 kimin alacagi bellidir. Onemli olan
hangi iliski biciminin daha iyi oldugu degil, eslerin
beklentilerinin ne oldugudur. Eger evlilik iliskilerin-
deki rollerinden eslerin her ikisi de karsilikli olarak
memnunsa bu konuda problem yok demektir. An-
cak eslerden biri esitlik¢i bir iliski bi¢cimi beklerken
digeri geleneksel davranmay1 arzu ediyorsa bu durum
aralarinda sorun olusturabilir. Bagarili iligkilere sahip
ailelerle yapilan arastirmalar, saglikli ciftlerin gerekli
durumlarda her iki iligki bigimini de kullanabilme
yetenegine sahip olduklarini gostermektedir.

Evde Bir Sorun wmw Var?

Ev islerinin paylasiminda bir sorun varsa genellikle

soOyle bir tablo ortaya ¢ikar:

o Aile liyelerinden birisi olduk¢a yorgun ve hatta tii-
kenmis hissetmektedir.
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bk. Ane Baba Ol-
mak bolimd.
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« Ev yeterince derli toplu degildir.

o Ev yeterince temiz degildir.

o Ailenin tiim iiyeleri evde olsalar bile, ailece birlikte
bir seyler yapmak i¢in vakit bulamiyorlardir.

o Isleri daha fazla iistlenen aile bireyi, “Cok yorgu-
num., “Titkendim.”, “Dayanamiyorum.” gibi ctimlele-
ri siklikla kullanmaktadir.

o Isleri tistlenen kiside sirt, bel, bacak agris1 gibi fizik-
sel yakinmalar mevcuttur.

Aile tiyelerinden birinde toplanan bu yakinmalar, o

kisinin ev iglerinin paylasiminda destege ihtiyac1 oldu-

gunun bir gostergesi olabilir. Ev islerinin daha adil ve
diizenli dagilimini saglayabilecek bir paylasim tablosu
ailenin bu konudaki stresini azaltacaktir.

Kari Koca Calistyorlarsa...

Her iki esin de galistig1 ailelerde yasanan en biiyitk
sorunlardan biri evde gegirilen kisa saatlerde, bekleyen
isleri yapma zorunlulugunun, ailenin birlikte olma
saatlerini calip gotiirmesidir. Bu durum kisinin kendi-
sine, esine ve ailesine ayiracag1 zamani azaltmakta ve
dolayisiyla stresi arttirmaktadir. Ozellikle islerin aile
bireylerinden sadece biri {izerinde toplanmasi stres

ve sorunlar1 daha da arttirmaktadir. Bu konuda isleri

kolaylastirabilmek i¢in sunlar yapilabilir:

o Islerinizi ncelik sirasina dizin. Hangi isleri erteleyebi-
leceginizi, hangilerinin 6nceligi oldugunu belirleyin.

« Her bir isi yapmadan 6nce o ige bir siire bigin. On-
ceden kararlastirdiginiz siire zarfinda isi bitirmeye
gayret edin. Clinki herhangi bir isi yaparken o ise
ayirdiginiz siirenin farkinda olmadiginizda geregin-
den fazla oyalanabilir ve zaman kaybedebilirsiniz.

« Ailede is boliimii yapmaya ve ev islerinin sadece bir
kisinin tizerinde toplanmasini engellemeye ¢alisin.
Ornegin aksam yemeklerini hep beraber hazirlamak,
sofray is birligi ile kurmak ve kaldirmak gibi diizen-
lemeler yapin.

» Sabah saatlerinde ise yetisme, cocuklar okula hazirla-
ma, kahvaltiy1 yetistirme gibi stres yaratan durumlar1
kontrol altinda tutabilmek i¢in bir gece 6nceden diizen-



lemeler yapin. Ornegin giyecekleri geceden hazirlama,
kahvalt: masasini hazirlamis olarak yatmis olma gibi.

« Ertesi aksam ne yiyeceginizi bir gece 6nceden plan-
lamis olun.

« Esinizle birlikte paylagmak tizere, rahatlayabilecegi-
niz, kafaniz1 dinleyebileceginiz zamanlar olusturma-
ya caligin.

o Haftalik islerinizi planlayin ve hazirladiginiz listeyi
kontrol edebileceginiz bir yere asin.

« Fazla uykusuz kalmamaya gayret edin. Ciinkii uyku-
suzluk stresi arttirir.

« Cok yogun gegen is giinleri, hastalanmak, lohusalik
gibi durumlarda esler alisilagelen rollerini sergile-
mekte zorlanabilirler. Her zaman i¢in birbirinizin
rollerini iistlenme konusunda esnek olun. Ayrica bu
gegici kosullarda kendi roliiniizii esinize devretme
konusunda da rahat olun. Bu tip kriz durumlarinda
esler yaraticiliklarini ortaya koyduklar: ¢oztimler
tiretebilmektedirler.

Cocuklarm Bakimu Konusunda
Gorev Paylagimi

Pek ¢ok cift cocuk yetistirmenin ne kadar zor bir gorev
oldugunu ancak ¢ocuklar1 dogduktan sonra fark eder.
Cocuklar1 aksam kim yatiracak? Derslerine kim yardimci
olacak? Bebegin altin1 kim degistirecek? Kim gocuga yat-
madan 6nce masal okuyacak? Cocugu okula kim gotii-
recek? Bunlar ve benzerleri gocuk sahibi pek ¢ok ailenin
catisma yasadig1 konular arasinda yer alir. Cocuklarin
yaslariyla birlikte tartisma icerikleri degisse de cocuk-
larin bakimi konusunda esiyle gorev paylagimini adil
hissetmeyen esler, bu konudaki sikintilarini evliliklerine
tartigma olarak yansitabilirler. Bu konuda esle yaganan
tartigmalar genellikle su hususlarda yogunlasir:
 Cocuklarin bakimi konusunda eglerden birinin daha
fazla sorumluluk yiiklenmesi
« Eslerden birinin ¢ocuklarla yeterli zaman gecirmemesi
o Eslerden birinin ¢cocuklarin bakimi konusunda 6nem
verdigi bir konunun digeri i¢in 6nemli olmamas:

Bu konudaki sikintilar1 asgariye indirmek i¢in sunlar
yapilabilir:
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Cocuklarinizin bakimi konusunda yasadiginiz sikin-
tiy1 esinizle paylasmaktan ¢ekinmeyin.

Esinizle bu konu hakkinda konusurken diiriist olma-
ya gayret edin. Uzerinizdeki sorumlulugun gercekten
sizi sikan ve yoran yonlerine odaklanin.

Esas sorununuzun ne oldugunu tam olarak deger-
lendirmeye ¢alisin. Ornegin ¢ocuklarin bakimindan
ziyade islerinizi zamaninda bitirememe, islerinizi s1-
raya sokamama, yeterince dinlenememe gibi konular
problemlerinizin esas kaynag: olabilir.

Esiniz ¢alismiyor ve evde ¢ocuklariniza bakiyor da
olsa zaman zaman yardima veya nefes alabilecegi
aralara ihtiyaci olabilecegini unutmayin. Ona arada
sirada bir saat bile olsa uyuyabilecegi, dinlenebilecegi
veya kendine zaman ayirabilecegi bosluklar olustur-
maya gayret edin.

Cocuklarin bakimi tamamen sizin iizerinizde ise ve
bu konuda esinizden yardim alabilmeniz miimkiin
degilse bir aile biiyligiinden veya giivendiginiz bir
komsunuzdan yardim isteyin. Kisa siireli de olsa bu
kisinin ¢ocuklariniza goz kulak oldugu sirada elde
ettiginiz zamani sadece kendinize ayirin. Psikolojik
olarak kendinizi sarj etmediginiz miiddetge stresinizi
esinize ve gocuklariniza yansitacaginizi unutmayin.
Neye ihtiyaciniz varsa ona zaman ayirin. Komsulariniz-
la bu konuda karsilikli olarak da yardimlagabilirsiniz.

rolil nedir?

rolii nedir?

Siz Nasil Yapiyorsunuz? ~

Asagidaki sorulari cevaplayn.

1. Evlilik iliskisi i¢inde sizce bir kadinin rold nedir? Sizin evliliginizdeki kadin/anne
2. Evlilik iligkisi i¢inde sizce bir erkegin roli nedir? Sizin evliliginizdeki erkek/baba

3. Cevaplariniz esinizin cevaplariyla karsilastirin. Benzerlik ve farkliliklar nelerdir?
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Aywi Fikirde wmisiniz? ~\

Evliliginizde rol paylasimi konusunda esinizle ayni fikirde olup olmadiginizi 6g-
renmek ister misiniz? Asagidaki listeyi okuyun. Maddeler hakkindaki fikirlerinizi
yandaki siituna isaretleyin. Verdiginiz cevaplari esinizin cevaplariyla karsilas-
tirin. Burada dogru veya yanhs cevap yoktur. Onemli olan sizin fikirlerinizle
esinizin fikirlerinin uyusmasidir. Bu sebeple sizin “evet” olarak isaretlediginiz bir

maddeye esiniz “hayir” demisse iste bu maddeler, evliliginizde rol paylasimi ko-
nusunda problem yasadiginiz noktalari size gosterecektir. Bu maddeler iizerinde
esinizin goriislerini dinleyin ve ortak bir noktada bulusmay: deneyin.

I Y

1 Bir kadn i¢in en 6nemli vazife iyi bir es olmaktir.
2 Bir kadin i¢in en 6nemli vazife iyi bir anne olmaktir.

3 Bir kadin, 6nemli konularda erkegin gorislerine
gtivenmelidir.

4 Kadnin esas gorevi evin bakimudur.

5 Gunlik ev igleri ve cocuklarm bakimui gibi seyler,
esasen bir kadinin gorevleridir.

6 Aile ile ilgili ciddi meselelerde son s6z erkegin
olmalidir.

7 Bir kadn evlendikten sonra kocasinin soyadini
kullanmalidur.

8 Kiigiik ocugu olan bir anne sadece ailesinin paraya
ihtiyac1 varsa ¢alismalidir.

© Aile ge¢imini saglamak birinci derecede erkegin
gorevidir.

70 Ailenin reisi erkektir.
17 Evisi yapmak bir erkege yakismaz.

12 Ailenin yasayacag: yer 6ncelikle erkegin isine yakin
olmalidur.

13 Bayramlarda ve 6zel giinlerde 6nce erkek tarafinin
ailesi ziyaret edilmelidir.
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is Stresinizi Eve Tagtyor musunuz?

Hepimizin hayat icerisinde ¢esitli rolleri var. Annelik babalik rollerimizin yani sira bir de
¢alisma hayatimizda tasidigimiz roller sorumluluklarimiza eklenince bazen is-aile kaynakli
bazen de aile-is kaynakli ¢atismalar yasayabiliriz.

Is-aile catigmalars, kisinin is ortamindaki roliiniin, aile roliindeki performansini etkilemesinden
kaynaklanmaktadir. Ornegin, anne babanin uzun is saatleri dolaysiyla cocugunun édevlerine
yardim edememesi gibi. Boyle bir durum evde is-aile kaynakli ¢atismalarin temeli olabilir.

Aile-is catigmalar ise bireyin aile igindeki roliiniin, is ortamindaki performansini etkileme-
si anlamin: tagir. Ornegin ¢ocugunun hastaligindan dolay1 ise gidemeyen bir bireyin kendi-
sini aile-i§ catigmasi icerisinde bulabilecegi diigiiniilebilir.

Bu konuda kendinizi degerlendirmek icin asagida ilk yarisi verilmis olan ciimleleri,
kendi durumunuzu diisiinerek cevaplaymn.

5 s yerinde basarili oldugum veya begeni topladigim bir giiniin ardindan eve dén-

AUGUMAC....evieiiiiii s
6 Isten eve déndiigiim zaman ¢ocuklarimin bakimi.........covueverreererrienreerersinsessisnsensenns

7 isten eve dondiigiim zaman ¢ocuklarimin dersleriyle ilgilenmek.........cccccccevruruenceceee

9 Isten eve dondiigiim zaman yemek yapmak.........c.ecueeerrereeereesneereesneeeseneeesesessssesscanes
10 isten eve dondiigiim zaman ev isleriyle ugrasmak........ccococoeuvicereiniccivnicniniciricenne
17T Calisan bir anne/baba her Zaman..............oeeeeeeereeevevvveseeesssssssssseeseeeesessssssssssssns

T2 Galigan bir anne/baba olmaK.......cccceeeceevevevevvereeressssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssses

Simdi de cevaplarimizi gozden gecirerek is ortaminin aile hayatiniza etkilerini diisiiniin. I
ortaninda yasadiklarinizi eve tastyor musunuz? Ozellikle hangi durumlarda is ortamniz,
aile ve ev ortamimizi etkiliyor? Bu durumunuza ailenizin verdigi tepkiler nasil?
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Pocuk Bakmuni Paylagmak N\

Cocuklarimizin bakimi konusunda iizerinizde ne gibi sorumluluklar oldugunu
listeleyin. Kendi listenizi olustururken asagidaki érnek listeden de yararlanabilir-
siniz. Aym seyi yapmasin esinizden de isteyin. Olusturdugunuz listeleri esinizle
birlikte inceleyin.

« Hangi isleri esiniz sizin tizerinizden alabilir?

« Hangi isleri siz esinizin tizerinden alabilirsiniz?

o Hangi isleri esinizle paylasarak yapabilirsiniz?

« Hangi isleri esinizle siraya koyarak yapabilirsiniz?

« Hangi islerin yapilmasi konusunda diger aile fertlerinden veya disaridan yar-
dim alabilirsiniz?

Listenizde yer alan ve size zor gelen bir sorumlulugunuzu esinizin listesindeki bir
sorumlulukla degis tokus etmeyi deneyin.

alt degistirmek miize, yliriiyiis, akraba okula gotiirmek
banyo yaptirmak ziyaretleri vb.) okuldan almak
ders ¢aligtirmak giydirmek oyun oynamak
doktora gotiirmek giyeceklerini itiilemek parka gotiirmek
esyalarini yitkamak hafta sonu aktivitelerine tuvalete gotiirmek

gece uyandiginda ilgi- gotirtip getirmek (spor uyutmak
aktiviteleri, miizik kur-
su, dershane vb.)

lenmek yatmadan 6nce masal

gezmeye gotiirmek okumak

(hayvanat bahcesi, mamasini hazirlamak

yemek yedirmek
okul velisi olmak

Bizim Ailede...

Asagidaki sorulari cevaplayin. Cevaplariniz iizerinde diisiiniin. Ailenizdeki rol
dagilininda degismesi gereken bir seyler olup olmadigini esinizle birlikte deger-
lendirin.

T Ailenizde hangi isler tamamuyla sizin goreviniz? Bu gorevinizden memnun mu-
sunuz?

2 Ailenizde hangi isler tamamuyla esinizin gorevi? O bu gorevinden memnun mu?

3 Siz hangi konularda beceriklisiniz (yemek yapmak, tamirat vb.)?

4 Esiniz hangi konularda beceriklidir (yemek yapmak, tamirat vb.)?
\_ J
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Kim Karar Veriyor? N\

Ailede kararlari kimin verecegi konusunda esler hemfikir degillerse evlilik ¢atis-
mast olusabilir. Sizin evliliginizde kararlari kim veriyor? Siz bundan memnun
musunuz? Asagidaki sorular iizerinde diisiinerek cevaplarinizi esinizin cevapla-
riyla karsilagtirin.

Nereye tatile gideceginize 1 oo oot

Bos zamanlarinizda ne yapacaginiza 0 oo ven o
Kazandiginiz paray1 nasil harcayacaginiza « o oo oo
Cocuklarimizin hangi okulda okuyacaklarina '« oo oo
Hangi sehirde ya da semtte yasayacaginiza = coror vorions
Elinizdeki parayla neye yatirim yapacagimiza o ooar conions

Eve ne alinacagmna '« oo oo

Rolleri Pegiselim mi? 2

Bir giin boyunca sabah yataktan kalktiginiz andan aksam yatana kadar yaptigi-
niz her seyi not edin. Daha sonra iste oldugunuz saatler hari, tiim giin boyunca
yaptigimz biitiin islerinizi esinize devredin, siz de onun islerini iistlenin. Giiniin
sonunda asagidaki sorular hakkinda esinizle sohbet edin.

1 Esinizin rollerini iistlenmek
nasil bir duyguydu?

2 Esinizin hangi islerini yapmak
size zor geldi?

3 Esinizin hangi islerini yapmak
size kolay geldi?

4 Bunu bir daha yapmak ister
misiniz?

5 Yagadiginiz bu kisa deneyim
size ne ogretti?

6 Esinize bundan sonra hangi is-
lerinde yardimei olabileceginizi
veya hangi isleri tamamen sizin
iistlenebileceginizi diisiiniiyor-
sunuz?
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Adnan ve Mehtap alt1 yillik
evli ve iki ¢ocuklu bir ailedir.
Adnan bir girkette mali miisa-
vir olarak ¢alismakta, Mehtap
da kendine ait kii¢iik bir kir-
tasiye dikkani isletmektedir.
Ik ¢ocuklar1 Zeynep ii¢ ya-
sindadir. Dogumundan sonra
ilk iki sene Zeynepin baki-
mint anneannesi istlenmis ve
boylece Mehtap ¢alismaya de-
vam edebilmistir. Daha sonra
anneannenin vefatiyla ¢ift,
Zeynep'i yuvaya baslatmistir.
Ikinci bebekleri Ahmet he-
niiz alt1 ayliktir. Bu sefer ¢iftin
Ahmet'in bakimi konusunda
yardim alabilecekleri kimse-
leri yoktur. Son zamanlarda iftin arasinda ¢esitli tartismalar yasanmaktadir.
Mehtap is yasamina geri donmeyi istemekte ancak bebeginin bakimi konu-
sunda ne yapabilecegini kestirememektedir. Sabahlar1 kahvaltiy1 hazirlamak,
Zeynep'i okula yolcu etmek, Ahmet’i emzirmek gibi iist tiste gelen isleri ye-
tigtirmekte zorlanmaktadir. Evini yeterince temizleyemedigini diigiinmekte,
bu diislince onda ayrica stres olusturmaktadir. Adnan da evin bozulan diize-
ninden rahatsizdir. Kendini evde gergin hissetmeye bagladigini ifade etmek-
tedir. Ahmet dogmadan 6nce esiyle birlikte yaptiklar: gece kahve sohbetlerini
Ozlemektedir. Zeynep aksam yatmadan 6nce kendisine okunan masallari iste-
yip durmakta ancak annesi bebege bakmak zorunda oldugunu, babas: da ¢ok
yorgun oldugunu soyleyerek siirekli reddetmektedirler.

Mehtap hangi konularda sikint1 yagamaktadir?
Adnan hangi konularda sikinti yagamaktadir?
Zeynep hangi konularda sikint1 yasamaktadir?
Sizin hayatinizda buna benzer bir dénem oldu mu?

Bu boliimde 6grendiklerinizi dikkate alarak bu aileye ne gibi tavsiyelerde bulu-
nursunuz?
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AILE EGITIMI VE ILETISIMI
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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 tastyamamasi 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.




Histu® Naraha 1
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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 olusturabilir. Eslerin aileleriyle ilgili anlagmaz-
liklar ozellikle 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 ¢atigmalari azaltabilir.
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Sorun Nereden Kaynaklaniyor?

Eslerin ailelerinden kaynaklanan ve evlilik iligkilerine
sorun olarak yansiyan problem alanlar1 su bagliklar
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

o Eslerden birinin veya her
ikisinin de kendi ebe-
veynlerinden geregince
bagimsizlagamamast,
dolayisiyla kendi evliligine
sahip ¢itkamamasi, evlilik
iligkilerinin sorumlulugu-

nu tagryamamast
o Eslerden birinin ailesine maddi yonden bagli olmak

« Ailelerin ¢iftin hayatina ve kararlarina stirekli karis-

mast
o Eslerden birisinin ailesiyle ilgili elestirileri Gocuklar biytikanne ve buiyiik-
duymaya tahammiil edememesi babalarinin yaninda kendilerini

mutlu hissederler. Clinki onlar

genellikle torunlarina elestirme-
den, suclamadan yaklasir; torun-
larini olduklan gibi kabul ederler.

o Eslerden birisinin, ailesinin ¢ok fazla etkisi
altinda kalmasi

« Ciftin ebeveynlerinden herhangi birisinin

eve teklifsizce girip ¢ikmasi Bu yaklasim anne babanin fazla
« Ciftin ebeveynlerinden birinin asir1 koru- beklenti icerisinde olan, daha
yucu davranmasi elestirel tavrini dengeleyerek

cocuklarin kendilerini daha iyi
hissetmelerini saglar.




Aile Hayat:

Neden En (ok “Gelin-Kaynana”
Problemi Yaganir?

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, kontro-
la yitirecegi kaygisina kapilarak olumsuz hareketlerde
bulunmasina ve farkinda olmadan gelinini diigman
olarak algilamasina sebep olabilir. Ayrica bazen an-
nelerin ogullarini kaybetme endisesine bagli olarak
gelinleri tizerinde tahakkiim kurmayi tercih etmeleri
de gelin ile kayinvalide arasinda yasanan problemin
nedeni olabilir.

Ayni gekilde kayinvalide kavramina kargi 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 kiyasla-
masl, kayinvalidesinden asir1 beklentiler i¢inde olmasi
gibi durumlar, gelin kaynana ¢atismalarin1 dogurabilir.

Esimle Ailem Arasinda Kaldm

Evli bireylerin bir kism1 esinin ailesiyle problemler
yasamakta ve bu problemleri ¢ozmekte zorlanmakta-
dirlar. Pek ¢ok kisi de kendisini esiyle ailesi arasinda
¢oziimsiiz kalmig hissetmektedir. Aslinda bu durumla-
rin bir kismy, iletisim hatalarindan kaynaklanir. Cogu
zaman bu konuda bir problem yasayan esin istedigi
sey, kendisini rahatga, 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 karistirarak konusmakta, “Beni karigtirma!”
seklinde bir yaklasimda bulunmakta, vuardumduymaz
davranmakta, ailesiyle ilgili konusmalara asir1 tepki
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gostermektedir. Bu da yasanan problemin es ile aile
arasinda kalmaktan ¢ikip evlilik iligkisine yansimasina
sebep olmakta ve esler arasinda sorun dogurmaktadir.
Problem ne kadar ¢6ztimsiiz goriiniirse goriinsiin,
kisinin esini anladigini belirtmesi, onun yakinmalarini
sabirla, savunmaya veya karsi suglamaya gegmeden
dinlemesi onu rahatlatir.

Esinizle ayni
takimda yer alan
oyuncular olmayi

basaramadikga 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 yaklagimin esini incitmeyi
se¢mek oldugunu gormezden gelmektedir. Yasanan bir
problemin esi tizerindeki olumsuz etkisini anlamaya
galigmak, problemin ¢6ztimiinde aileden is birlikli bir
yaklasim talep etmek 6nemlidir. Ancak bazen ¢oziim-
stiz gibi goriinen problemlerde kisinin sadece esini
anladigini belli etmesi bile ¢6ziim olabilir.
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Aileler Hakkmnda Tartisirken
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, yasadiginiz problemde taraf olmasini
beklemeyin. Ciinkii bunu muhtemelen yapamaya-
caktir ve bu durum sizi hayal kirikligina ugratarak
sorunu kendi evliliginize tasgtmaniza sebep olacaktir.

» Esiniz ailenizle ilgili bir sorun yasadigi zaman
yapmaniz gereken sey, taraf olmak degil, adil dav-
ranmaktir. Hi¢bir zaman esinizi yalniz birakmayin.
Her tiirlii problemde oldugu gibi bu problemde de
¢6zlimiin bir pargasi olmaya gayret edin.

« Problem hakkinda tartigirken su¢lama yapmadan,
yasanilani oldugu gibi ve diiriist¢e 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 ge¢meyin. 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 tiziilmiigstin., “Cok
kirilmigsin?” gibi. Climleye boyle basladiktan sonra
kendi fikirlerinizi ifade edin. Esiniz onu anladiginiz1
hissettiginde sdyleyeceklerinizi daha dikkatle dinle-
yecek ve catisma ihtimaliniz azalacaktir.
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Esinizin Ailesiyle Paha Saglam Bir
iligki 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 eginizin ailesinin det 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.

o Ailelerinize ekonomik olarak bagli olmaktan miim-
kiin oldugu kadar kaginin.

« Esinizin ailesinin sizden ve ailenizden farkl1 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 paylagin.

Aile Biiyiklerinin Evinde Yagsamak

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.

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

tima.
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cekirdek aile:
Anne, baba ve
heniiz evlenmemis
¢ocuklardan

olusan aile.

Karari Kim Verecek?

Cekirdek aile ile ilgili kararlari esler beraber vermelidirler.
Ozellikle cocuklarin okullari, maddi konular, is hayati

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

Biz Kocaman ve Giglii Bir Aileyiz

“Biz kocaman ve giiglii bir aileyiz” Kulaga ne kadar
hos geliyor degil mi? Bu, bir cocugun biiyiirken ihtiyag
duydugu, kendini giiglii hissetmesini saglayan, 6z
giivenini destekleyen bir cimledir. Cocuklarin genis
aileyle birlikte olabilmesine mutlaka imkén taninmalidir.
Genis aile destegi ile biiyiimek, cocuklarin 6z giivenleri-
ni arttirir. Kisi esinin ailesiyle anlagamiyor hatta onlarla
goriismiiyor olsa bile, cocuklarin onlarla birlikte olmaya
haklar1 oldugunu unutmamali ve boylesi 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 goriisiilecek?”,
“Ozel giinlerde ziyaret sirasi nasil olacak?” vb. hususlar
planlanabilir. Bu konuda en 6nemli husus, 6ncelikle
eslerin hemfikir olmalaridir. Esler bu konularda ortak
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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 paylagsmaktan
gekinmeyin. 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 6tkenin daha da biiyiimesinden

baska bir ise yaramaz. Probleminizi ¢6zebilecek adim-
lar atmadiginizda, sorun daha da dallanip budaklana-
caktir. En iyisi, probleminizi dogrudan, diiriistce 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-
yor musunuz? Onlarla birlikte yapabileceginiz ¢esitli Esinizin
faaliyetler planlayin. Birlikte gezmeye gitmek, tatile
¢ikmak, piknik yapmak gibi. Ozellikle onlarin hosu-
na gidecek faaliyetler segmeye gayret edin. Bu, hem

ailesiyle aranizda
karsilikli olarak daha faz-
la sayg ve takdir, iliskinize ‘
daha fazla giiven ve ’
huzur getirir. \

onlara deger verdiginizi gosterecek hem de birbiri-
nizi daha yakindan tanimanizi saglayacaktir. Boylece
zaman i¢inde kendinizi onlarin yaninda daha rahat
hissetmeniz kolaylagacaktir.




Kaymvalideler ve Kaympederler!

Gelininiz veya damadinizla problemler mi yastyor-
sunuz? Aranizda siirekli bir elektrik ve gerginlik mi
hissediyorsunuz? Problemin sizden kaynaklanabilecek
taraflarina bir gz 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 tizerindeki siirekli koruyucu tavirlari, diger es
tizerinde kendisine giivenilmedigi algisini yaratabilir.
Bu sorun torunlarin dogusuyla birlikte daha da abar-
til1 ve gii¢ bir hale doniigebilir.

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 tiirlii iliski bi¢imi gibi ev-
lilik iliskisi de kendi sinirlarina sahiptir. Bu sinirlarin
davetsiz misafirlikler, eve teklifsizce girilip ¢ikilmasi,
stirekli yatiya kalinmasi gibi hareketlerle zorlanma-
s1, ailenin mahrem saatlerinin azalmasina veya hi¢
olmamasina sebep olabilir.

Eger sorunun yukaridaki maddeler disinda bir sebep-
ten ve karsi 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 ¢ocuklarimizdan esirgemeden paylagmalisiniz.
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Farkl Kiiltirlerden Evlilikler

Esler ¢cok farkls kiiltiirlerden geliyorlarsa birbirinin
ailelerinin gelenek ve goreneklerini, yasam tarzlarini,
inanglarini ve kiiltiiriinii anlamak ve tanimak i¢in
daha fazla zaman ayirmalidirlar. Boyle bir durumda su
hususlara 6zellikle dikkat edilmelidir:

o Iki kiiltiirin benzer ve farkli yonlerinin neler oldu-
gunu anlamaya gayret edin. Bu birbirinizin farkli
yonlerini anlamanizi kolaylastiracaktir.

 Cocuklarin nasil yetistirilecegi, roller, sorumluluk-
lar, hangi sehirde ya da iilkede yasanacagi, din ve
mezhep farkliliklar1 gibi konularda miim-
kiinse evlenmeden once anlagmaya varin.

o Asla esinizin ailesinin gelenek ve
goreneklerini, inanislarini, kiiltiiriint
elestirmeyin ve kiigimsemeyin. Bazi
seyler size degisik veya tuhaf gelebilir.
Kars: taraf agisindan bakildiginda bu
durumun sizin icin de s6z konusu
olabilecegini unutmayin.

« Kendi 4det ve geleneklerinizi esini-
ze zorla dayatma yoluna gitmeyin.
Bu, evlilik iligkinizi zedelemekten
baska bir ise yaramayacaktir.

o Eger esinizin ailesinin konustugu
farkli bir dil varsa bu dili 6grenmek
i¢in gayret edin. Unutmayin ki doga-
cak cocuklariniz muhtemelen bu dili
de konusacaklardir.

« Iginde bulundugunuz durumun
gocuklariniz i¢in avantaj oldugunu
unutmayin. Iki farkl kiiltiirde bityii-
mek ¢ocuklarinizi zenginlestirecek
deneyimler ve gii¢ saglayacaktir.

117
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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 -
Gorilimceniz

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 Disitk 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?

7 Bu konuda esinizden beklentiniz nedir?




o Birbirinizi elestirmek yok.
o Birbirinizin s6ziini kesmek yok.
« Suglayic 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-

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

o Esinizden beklentinizin ne kadarini karsilayabilecegini agiklamasini isteyin.

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

Akraba Destedi

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 biytigiiniizden tavsiye
alryorsunuz? Neden?

8 Cocuklarimzi yetistirirken en fazla
hangi aile buytigiintizden destek
altyorsunuz? 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. Heniiz bebekleri yoktur. Ancak Mehmet
isinde terfi etmistir ve Sitkran bebek sahibi olmanin simdi tam zamani oldugunu
ditstinmektedir. Mehmet'le gegen iki sene sonunda Siikran, Mehmet'in iyi bir baba
olabilecegini diistinmekte 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?

\_

Yaglaniyorlar! ~

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, ihtiya¢ oldugunda onlar1 yaniniza
almak, huzurevine yatirmak vb.)?

Aile bityiiklerinize yagliliklarinda 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 icin nelere dikkat ediyorsunuz?
\_ J

Diisin 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/kayinpeder olacaksiniz. Nasil bir kayinvalide/kayin-
peder olmak istiyorsunuz? Nelere dikkat etmeniz gerektigini diisiiniiyorsunuz?

Cocuklarimiz bitytiytip 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 diisiiniiyorsunuz?
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Ebeveynlik ¢iftin hayatinda bir déniim noktasidir. Ev-
liligin ilk yillarinda birbirlerine kars1 kar1 koca rollerini
tistlenmis olan ift, ilk bebeklerinin dogumuyla anne
baba olma roliinii de hayatlarina eklerler.

Bu boliimde, bu 6nemli deneyime ¢iftin bilingli ve
hazir olarak baglamasini saglayacak bilgi ve 6neriler yer
almaktadir.




- Anne Baba
—+ Olmak

[lk kez anne baba olmak ciftin hayatinda muhtesem
ama bir o kadar da zorlayici bir doniim noktasidir.
[k dogan bebek bir yandan ¢iftin anne baba olmay1

6grenmelerini ve bu yeni rollerini benimsemelerini

saglarken Ote yandan eslerin birbirlerine kars: tistlen-
dikleri sorumluluklar1 da degistirir. Bebek, istenen bir
bebek olsa da ¢iftin hayatinda mutlaka degisimlere yol
acar. Ciftin kar1 koca iliskisi icerisindeki 6zgiirliikleri,
bebegin getirdigi yeni hayatla edinecekleri sorumlu-
luktan etkilenir. Ciftin birbirleriyle, arkadaslariyla ve
aileleriyle olan iliskileri, glinliik rutinleri, sorumluluk-
lar, aliskanliklari, bu kiigiiciik yeni konukla birlikte
yeniden yapilanir, degisir. Bu yeni deneyim hem
bireysel olarak hem de evli bir cift olarak kar1 kocanin
kimlik ve kisiliklerini degistirebilir, gelistirebilir veya
bazi zorluklar yagsamalarina sebep olabilir. Evliliklerde
cocuk, ¢iftin arasindaki iliskiyi gelistirip destekleyen,
birbirlerine yakinlasmalarini saglayan bir unsur olabi-
lecegi gibi catismalar baglatan ve kigkirtan bir faktor
de olabilmektedir. Ustelik her bir bebegin dogusu,
¢iftin her seferinde yeniden uyum saglamasini zorunlu



kilan bir siireci baslatir. Eslerin bir yetiskin sorum-
lulugunu almaya hazir bulunma diizeyleri ideal bir
ebeveyn olup olamayacaklarini da belirler. Bu sebeple
eslerin ne zaman ¢ocuk sahibi olacaklarina veya cocuk
sahibi olmaya hazir olup olmadiklarina karar vermele-
ri gerekir.

Cocuk Dogurmak Evliligi Kurtarir wu?

Saglikli gocuklar saglikli ailelerde yetisir. Eglerin ara-
larinda ciddi problemler varsa bunlar halledilmeden
¢ocuk karar1 verilmemelidir. Sirf evliligi kurtarmasi
i¢in ¢ocuk sahibi olmaya ¢alismak, evlilige yeni sorun-
lar katmaktan bagka bir ise yaramayacaktir. Saglikl
ebeveynlik eslerin bir takim olarak davranabilmesini
gerektiren bir siirectir. Anne baba olmanin getirecegi
sorumluluklar1 almadan 6nce eslerin kendilerine oldu-
gu kadar birbirlerine de giivenmeleri gerekir.

Calisan Anneler igin Bebek Sahibi
Olmadan Once Uzerinde Disinilmesi

Gereken Konular

Calisan bir kadinin bebek sahibi olmaya karar
verdiginde agagidaki konular hakkinda esiyle
anlagmaya varmis olmasi bebek dogduktan son-
ra yasanabilecek bazi sorunlari engelleyecektir:

« Anne, bebek dogduktan sonra ¢alismaya de-
vam edecek mi?

o Anne ¢alismaya devam edecekse bebek dogduk-
tan ne kadar siire sonra isine geri dénecek?

« Anne, isine geri dondiikten sonra bebegin
bakimini kim tstlenecek?

o Bebegin bakimini anneden bagka birisi iistle-
necekse (biiyiikanne, arkadas, komsu vb.) bu
konuda bir plan yapildi mi1? Cocuga bakacak
kisiyle konusulup anlasildi m1?
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bk. AEP is Hayat

ve Hukuk kitabi,

isciyim! Hakliyim!
Sorumluyum!
bolimi

 Anne ¢alismaya devam edecekse bebek bakim
evlerinden yararlanilacak mi1? Esler bu konuda ayn:
tikirde mi?

« Her bir maddenin avantajli ve dezavantajli yonleri
neler?

» Bebek dogduktan sonra anne ¢alismaya devam ede-
cekse bebek hastalandiginda kim evde kalip bebege
bakacak?

Bu sorular, sadece ilk bebek dogmadan dnce degil,
tiim hamileliklerden 6nce cevaplanmaya gayret edil-
melidir.

Siirpriz Misafir

Bazi gebelikler anne babanin plan1 dogrultusunda gelisen
bir siireg iken bir kismi da kaza olarak tabir edilen siirpriz
gebeliklerden olusur. Eger ciftin planlar1 arasinda hamile-
lik yoksa birden bire karsilarina ¢ikan bu biiytik stirprizin
heyecan ve gerginlik yaratmas1 dogaldir. Yeni dogacak
bebegin getirecegi yasam degisikligi, stirpriz hamileligin
sikintili bir siireg olarak algilanmasina yol agabilir. Ancak
anne adayinin, babanin destegi ile bu siireci ¢abuk atlat-
mas1 ve bebegi kabullenme konusunda gayret gostermesi,
bebegin saghg1 agisindan 6nemlidir. Annenin gergin-
liginin, ruhsal ve fiziksel olarak yasayacag: her tiirlii
sikintinin bebege yansiyacag ve sorunlara yol agabilecegi
unutulmamahdir.

Siirpriz Bebedin Annesine Tavsiyeler

« Oncelikle bu hamilelige kars1 olumlu veya olumsuz
tim duygulariniz1 kesfetmeye ¢alisin. Ne hissediyor-
sunuz ve neden boyle hissediyorsunuz? Bu sorularin
cevaplarini arayin.

o Duygularinizi bir kigida yazin veya sesinizi bir teybe
kaydedin. Duygularinizla sesli veya yazili olarak kar-
sillasmak, kendinize disardan bir gozle bakmanizi ve
yasadiklarinizi anlamlandirmanizi kolaylastiracaktir.
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o Eger istemediginiz bu hamilelikten dolay: esinize
kars1 olumsuz bir duygu tasiyorsaniz 6ncelikle ko-

istenmeyen bir
gebelikle karsilasma-
mak i¢in mutlaka dogum
kontrol yontemleri konu-
sundaki bilgilerinizi
arttirmalisiniz.

nuyu yakin bir arkadasiniza veya bir uzmana agin.
Esinize kars1 olumsuz duygularinizi onunla konus-
madan 6nce bosaltmay1 deneyin. Béylece esinizle
durumu konugsurken onun duygularini incitme

riskini azaltabilirsiniz.

o Icinizden gelen tepkileri (aglamak, bagirmak gibi) ser-
gilemek konusunda kendinizi engellemeyin. Onlarin
bir an 6nce bosalip titkenmelerine izin verin. Kendinizi
ofkeli, sagkin, gergin, sabirsiz ya da heyecanli hissetme-
nizin normal oldugunu anlamaya galigin.

o Olumsuz duygularinizi bosalttiktan sonra karni-
nizdaki bebekle iletisim kurmay: deneyebilirsiniz.
Karniniza dokunarak onu hissetmeye ¢alisin. Ona
“Hos geldin” demeyi ve varligini kutlamay1 deneyin.
Kendinizi daha iyi hissettiginizi goreceksiniz.

Esim Hawmile

Hamilelik sadece anne adayini ilgilendiren bir siireg
degildir. Bir baba aday1 olarak hamileligi boyunca
esine destek olmak, oncelikle hamileligin anne ada-
yinda ne gibi degisimlere yol a¢tigini anlamayi ge-
rektirir. Hamilelikle birlikte kadinlarin viicutlarinda
birtakim hormonal degisimler meydana gelir. Bu
degisim, anne adayinin her zamankinden farkl: tep-
kiler sergilemesine sebep olabilir. Ayrica bu siireg
icerisinde anne aday1 6zgiirligiini yitirme duygu-
su, bebegin sagligina dair endiseler, anne olmanin
getirecegi sorumluluklarin kaygis1 ve bir yandan da
degismekte olan viicuduna aligmaya ¢alismak gibi
problemlerle kars1 karsiya kalir. Biitiin bunlardan
dolay1 bu dénemde anne adaylarinin kendilerini
kirilgan, alingan, hassas hissetmeleri; biraz sinirli
ve heyecanli olmalar1 son derece dogaldir. Bunlarin
gecici ve hemen her anne adayinin yasadig sikinti-
lar oldugunu unutmamak gerekir. Hamilelik boyun-
ca kadinlar, eslerinden her zamankinden daha fazla
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ilgi, sevgi ve sefkat gostermesini beklerler. Hamile
ese verilebilecek en giizel destek, ona olan sevginin
gosterilmesidir.

Hamilelikte
asiri stres bebegin
anne karnindaki gelisimini
etkilemekte, erken dogum,
gelisme geriligi gibi so-
runlara yol acabil-
mektedir.

Vepresyondaym!

Hamilelik esnasinda veya lohusalik déneminde
depresyon hissetmek normaldir. Ancak aradan gegen
aylara ragmen;

« depresyonunuz azalmiyor ve hatta artiyorsa,

« kendinizi stirekli mutsuz ve tizgiin hissediyorsaniz,
o stirekli uyuma veya uyku bozuklugu yasiyorsaniz,
» kendinize bakmak i¢inizden gelmiyorsa,

» gelecege dair karamsarliklariniz varsa

en kisa siirede bir uzmana bagvurmalisiniz.

Hog Geldin Bebek!

Bir bebegin dogumu bir evlilik i¢in yeni ve heye-
can verici bir deneyimdir. Bebek evliligi degistirir.
Ailenin nesesidir ve pek ¢ok ¢ift i¢in evliliklerinin
esas amacidir. Ancak ¢ift i¢in yeni sorumluluklar,
yeni aligkanliklar, yeni roller anlamina da gelir.
Ozellikle eslerin ikisinin de ¢alistig1 ailelerde egler-
den birisinin isinden ayrilmasini veya isine ara
vermesini zorunlu kilar. Esler bebek sahibi olma
konusunda ne kadar istekli ve planli olsalar da
cocuklarin dogumu ve bakimlarin: iistlenmek stres
ve hatta bazen depresyonu da beraberinde getirir.
Bu durumda eslerin arasinda gerginlik yaratan ve
stresi arttiran bazi hususlara dikkat etmek gerekir.
Tartismalar: alevlendirmemek icin su tavirlardan
uzak durulmalidir:

« Kimin daha ¢ok yoruldugu konusunda ¢ekisme ve
tartisma yaratmak

» Kendini sadece bir seye adamak (sadece bebege,
sadece ige, sadece hobilerine vb.)



o Tiim islerin sadece bir kisi etrafinda yogunlasmasina
izin vermek

« Bebegi veya yorgunlugu bahane ederek esine yete-
rince zaman ayirmamak

Bebegdimiz Evliligimizi Nasil Etkiler?

Bebek evin nesesidir. Cifte yeni bir ugras: ve esi
bulunmaz bir deneyim sunar. Ancak, genelde c¢ift-
ler, bebekleri dogduktan sonra evlilik iligkilerinde
daha fazla sorun yasamaya baslarlar. Genellikle
bebek dogduktan sonra ¢iftlerin evlilik doyumla-
rinda azalma gorilir. Ciftler kari kocalik roliinden
anne babalik roliine ge¢meye ¢alisirken birbirleri-
ne olan ilgileri biraz azalabilir. Yeni bebegin getir-
digi sorumluluklar da buna eklenince ¢ift zaman
zaman kendisini yorgun hatta tiikenmis olarak
hissedebilir. Boyle bir sorunla karsilasan ¢iftler,
bunun yeni bebegi olan her ¢iftin yagsadig1 normal
bir siire¢ oldugunu unutmamalidirlar. Evlilik bir
takim oyunudur ve eslerin kendilerini bir takim
olarak hissedebilecekleri en iyi zaman, bebegin
aileye katildig1 zamandir. Yapilmasi gereken,
karsilikli anlayisli olmak, birbirine destek olmak,
iliskiyi canli tutacak etkinliklere yer vermek ve
birbirine zaman ayirmaktir.

Bir Arti Bir Esittir Ug

Bebek dogduktan sonra esler artik evliliklerinde yalniz
degildir. Aileye yeni bir tiye katilmistir. Bebegin ai-
leye katildig ilk giinlerde, esler bebekle bir arada
vakit gecirmeli ve bu biiytilii anlarin keyfini

¢ikarmalidirlar. Bu vakitler, uyuyan bebegi
seyretmek, birlikte miizik dinlemek, bebek
bakiminda yardimlagsmak gibi etkinliklerle
degerlendirilmelidir. Bebek, anne ve babanin
paylasacagi bu 6zel anlar, lohusalik asamasindaki
annenin ruh sagligini da destekleyecektir.

Anne Baba Olmak e|e 129

Bu konuda etkin
planlama icin ayrica
bk. Sadece ikimiz ve
Ailede Rol Dag-
lim1 boltmleri.

Bebegin dogu-
muyla birlikte evlilik
doyumunda meydana gelen
azalmanin bir sebebi de artan is
yuklnun eslerden birinin gorevi
olarak algilanmasi veya esin
bu konuda esitsizlik
hissetmesidir.
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Bebeginizin ihti-
yaclar hakkinda
bilgi sahibi olmaniz,
gelisim ozelliklerini
6grenmeniz, onu
anlamanizi kolay-
lastiracaktir. Daha
fazla bilgi icin ayrica
bk. AEP Hayatin ilk
Ceyregdi (0-18
Yas Gelisimi)
kitabi.

Eslerin cocukla-
rinin dogumuyla birlik-
te tim dikkatlerini cocuklari
Uzerinde toplayip birbirleriyle
yeterince ilgilenememeleri,
evliliklerinden aldiklari

doyumu azaltmak-

Cocuk Biyiitmek Kendini Unutmak
Pemek Degildir!

Ugaklarda acil durumlarda kisginin 6nce kendi gaz
maskesini, sonra gocugununkini takmasi istenir.
Ciinkii kisinin ¢ocuguna yardim edebilmesi igin
kendisinin hayatta kalmas1 gerekir. Tipki bu 6rnekte
oldugu gibi giinliik hayatta da ¢ocuklarina en fazla
yarar1 saglamanin yolu, 6ncelikle kisinin kendi ruh ve
beden sagligini dengede tutmasindan geger. Bazi anne
babalarin kendilerini tamamen ¢ocuklarina adadikla-
rini, diinyalarinin merkezine gocuklarini oturttuklari-
ni1 ve kendilerine hi¢ zaman ayirmadiklarini goriiriiz.
Cocuk biiytitmek zor ve mesakkatli bir istir. Eger anne
baba zaman zaman kendilerine kagamaklar, bas basa
dinlenme ve eglenme firsatlar1 olusturmazlar, beslen-
melerine ve sagliklarina dikkat etmezlerse kendilerini
yorgun ve hatta tiikenmis hissetmeye baslarlar. Buna
bagli olarak da ¢ocuklarina kars1 daha ¢abuk sinirle-
nen, tahammiil giicii diisiik ebeveynlere doniistirler.

Cocuktan Sonra Evliligimiz

Cocuk yetistirme konusunda yasanan ¢atigmalar, esler
arasinda en fazla stres olusturan ¢atisma konularindan
birisidir. Cocuk sahibi olmanin evlilik iligkisi tizerinde
sorunlara yol acabilen bazi etkileri sunlardir:

« Eslerden birinin veya her ikisinin de ¢ocuk sahibi
olmaya hazir olmamasi

« Ciftin ka¢ ¢ocuklari olacagi konusunda anlasa-
mamasl

» Cocuk yetistirme konusunda eslerin esit so-
rumluluga sahip olmamasi

 Cocuklara nasil bir disiplin yaklagimi uygula-
nacag1 ve nasil bir terbiye verilecegi konusun-
da eslerin birbirleriyle anlasamamasi

« Ebeveynin gocuklarina yonelik olarak farkli bek-
lentiler icinde olmalar1
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o Cocuklarin davranis problemlerinin ciftin arasinda
gerginlige sebep olmasi

Evliliklerinde
catisma yasayan ciftle-
rin cocuklarinda saldirgan-
lik, antisosyal davranis, kaygi,
korku, okulda basarisizlik
gibi problemler daha ¢ok
gorilmektedir.

« Eslerden birisinin ¢ocuklarla yeterince ilgilen-
memesi ve yeterli zaman gegirmemesi

o Eslerden birisinin tiim ilgi ve dikkatinin ¢o-
cuklar tizerinde olmast ve diger esin kendisini
ihmal edilmis hissetmesi

o Cocuklarin dogumuyla birlikte ortaya ¢ikan mad-
di sorunlar

_—

i
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Ornek Olay ~

Esra ve Kemal i senelik evli bir ¢ifttir. Evliliklerinin ilk yilindan itibaren ¢ocuk
sahibi olmay1 arzu etmisler ancak cesitli tedavilerden sonra bebeklerine kavusa-
bilmiglerdir. Bu bebek her ikisinin de ¢ok istedigi ve planladiklar: bir bebektir.
Ancak bebek dogduktan sonra, evliliklerinde yolunda gitmeyen bazi durumlar
ortaya ¢ikmistir. Her ikisinin de ailesi bagka sehirlerde yasadiklar: i¢in Esra be-
begin bakiminda yalnizdir. Bir yandan bebek, bir yandan ev isleri, zaten gergin
olan sinirlerini daha da yipratmaya baglamistir. Kemal eve geldiginde Esra ona
ne kadar yorgun oldugunu anlatmaya ¢alismaktadir. Kemal ise Esranin neden
bu kadar sikayet ettigini anlamakta zorlanmaktadir. “Bunlar zaten kadin isi.
Ben ne yapabilirim ki?” diye disinmektedir. Yakinmalarina kargilik bulamayan
Esra, bir miiddet sonra kendisinin ne kadar yoruldugunu ve aslinda kocasindan
¢ok daha fazla is yaptigini stirekli vurgular héle gelmistir. Bu arada Kemal eve
daha ge¢ gelmeye baslamus, iste daha fazla vakit gegirir olmustur. “Artik baba
oldum. Daha fazla ¢alismam lazim?” diyerek kendisini avutmaktadir. Ayrica eve
gittiginde kendisiyle eskisi gibi ilgilenmeyen ve onu giiler yiizle karsilamayan
bir es onu yormaya baglamistir. Esra artik kocasiyla eskisi gibi yakin olmadikla-
riny, gittikce uzaklastiklarini disinmektedir.

Yukaridaki hikdyeyi bu boliimde 6grendiginiz bilgileri dikkate alarak yorumlayin.
Hikayenin mutlu sonla bitmesi igin sizce Esra ve Kemal neler yapmalidir?

\_ J

Anne Baba Olmaya Hazir musiniz?

Bebek dogduktan sonra hamilelik ve dogum masraflari,
bebegin ihtiyaglari vb. sebeplerle ekonomik durumunuz-
da ciddi degisiklikler yasayacaksimz. Aksam esinizle

bas basa sofraya oturmak, yiiriiyiise ¢itkmak, alisverise
gitmek, arkadagslarimizla bulusmak, tatile ¢tkmak, sine-
maya gitmek gibi pek ¢ok aliskanlhginiz degisecek veya

en azindan etkilenecek. Biitiin bunlara hazir misiniz? Bu
konuyu esinizle tartisin. Tartismanmin sonunda su sorulari
cevaplamaya ¢alisin:

1 Sizce esiniz anne/baba olmaya hazir mi?

2 Sizce kendiniz anne/baba olmaya hazir misiniz?




Anne Babaliga Aligirken
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Yeni dogmus bir bebek, dogal olarak ¢ok fazla
ilgiye ve bakima muhtactir. Zamanimzin biiyiik
kismini isgal edecektir. Dolayisiyla kendinizi
yorgun ve tiikkenmis hissedeceginiz zamanlar
olacaktir. Bu durumun evlilik iliskinize olumsuz
yansimalarini onlemek igin asagidaki konular-
da duygularimizi esinizle konusmay: deneyin.
Duygularmmizi diiriistce yansitmaktan cekin-
meyin ve sucluluk duymaymn. Unutmayin ki

bu duygular her anne babann ilk zamanlarda
yasadigi duygulardir. Duygularinizi anlatirken
sakin olmaya ¢alisin. Esinizi suglayici tavirlar-
dan kagimin. Esinizi dinlerken kendinizi onun
yerine koymaya ¢alisin.

1 Bebek dogduktan sonra kendinizi nasil hisse-
diyorsunuz?

2 Ne gibi sorunlar veya giicliikler yasiyorsunuz?
3 Esinizden bu konuda ne gibi bir beklentiniz var?

Uygulamanin sonunda, esinizle birlikte prob-
lemlerinizi ¢ozmenin yollarini bulmaya ¢alisin.

Pogmawmis Cocuda Mektup

Asagida yer alan sorular iizerinde diisiiniip dogmamas veya yeni dogmus olan
cocugunuza bir mektup yazin. Mektubunuzun asagidaki sorularin cevaplarini

icermesine dikkat edin.

\
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T Nasil bir anne/baba olmay hayal 2 Onun igin nasil bir hayat hayal edi-
ediyorsunuz? yorsunuz?

3 Cocugunuza kars neleri veya hangi 4 Cocugunuzu nelerden korumak istiyor-
hareketleri asla yapmayacaksiniz? sunuz (sug, uyusturucu, istismar vb.)?

\.

5 Gocugunuzun neye mutlaka sahip olmasini bekliyorsunuz (giivenlik, sevgi,

korunma, bir aile, saglik vb.)?
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Bebek Beklerken

\_

e Evlilik ve Aile Hayat:

Asagidaki sorularin cevaplarim bir kdgida yazin ve esinizle paylasin. Cevaplari-
mizdaki benzerlik ve farkliliklar: degerlendirin. Cevaplarken endise duydugunuz
noktalari belirtmekten cekinmeyin. Bu uygulamayi, endiselerinizi dile getirecegi-
niz bir firsat olarak degerlendirin.

T Esinizin nasil bir anne/baba olacagini diisiiniiyorsunuz?
2 Esinizin nasil bir anne/baba olmasin isterdiniz?

3 Siz nasil bir anne/baba olacagimiz: diisiiniiyorsunuz?

4 Siz nasil bir anne/baba olmay isterdiniz?

5 Anne/baba olduktan sonra hayatinizda ne gibi degisiklikler olacagini tahmin
ediyorsunuz?

6 Anne/baba olmanin evliliginizi nasil etkileyecegini diisiiniiyorsunuz?

J

Gozlemle, Sor!

\_

Cevrenizde yeni bebek sahibi olmus ciftleri gozlemleyin. Eger bulabilirseniz yeni

bebek sahibi olmus bir ¢iftle asagidaki sorular iizerinden roportaj yapin. Cevaplari

ve gozlemlerinizi sinifta paylasin. Eger boyle bir cifte ulasmakta zorlaniyorsaniz
daha énceki gozlemlerinizden de yararlanabilirsiniz.

T Bebekten sonra hayatlarinda ne gibi degisiklikler oldu?
2 Bebek dogduktan sonra ne gibi sorunlarla karsilastilar?

3 Bebeklerinin dogumu evlilik iligkilerini nasil etkiledi?

~

\_

Sizde Nasil?

Asagidaki sorularin cevaplari iizerinde diisiiniin.

T Anne babaniz nasil ebeveynlerdi?
2 Anne babanizdan 6grendiginiz en 6nemli seyler nelerdir?
3 Onlarin hangi yénlerine benzemek, hangilerine benzememek istersiniz?

4 Kendi kurdugunuz ailenin, iginde bityiidiigiiniiz aileden ne gibi farkliliklari ol-
masini arzu ediyorsunuz?
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Bebek Gincesi ~

Zaman ¢ok ¢abuk akip gecer ve anne babalar bebeklerinin ilk giinlerini, ilk yillari-
n1 unutuverirler. Esinizle birlikte, yeni dogmus bebeginizi giin be giin takip edebi-
leceginiz bir giince olusturun. Eger giinceyi olusturmak sadece size ait bir is ise her
hafta belirli bir giinde giinceye aldiginiz notlar: esinizle paylasin. Bunun igin;

1 Giincenizin bagina bebeginizin ilk dogdugu giin ekilen bir fotografini yapisti-
rin, el ve ayak izini ¢ikartin.

2 Dogdugu ilk giinden itibaren ona ait duygularinizi, diisiincelerinizi, gézlemleri-
nizi ve anilarinizi not edin.

3 Aile biiyiiklerinizin bebeginizle ilgili duygularini onlarla réportajlar yaparak not
edin.

4 Bebeginize gelen ilk hediyeleri not edin.

5 Bebeginizin gelisimini takip edebileceginiz fotograflar yapistirin,

6 Her ay boyunu ve kilosunu not edin.

7 ilk banyosunu, ilk emekledigi, adim attigy, yiiriidiigii vb. 6zel giinleri giincenize
not edin. Notlariniza bu ilkler karsisinda kendi duygu ve diistincelerinizi de
ekleyin. Esinizle kisa bir roportaj yaparak onun duygu ve diisiincelerini de not
edin.

8 Ik oyuncaginin fotografin yapistirin.

9 Oyuncaklariyla oynarken onu gozlemleyin, gozlemlerinizi not edin.

10 Bebeginizin ilk ¢ikardig1 sesleri, ilk kelimelerini, ilk ciimlesini vb. not edin.

Siz de akliniza gelenleri giincenize ekleyebilirsiniz. Giincenizi en az bir yil, miim-
kiinse daha uzun bir siire doldurmaya gayret edin. Bu giinceyi ilerde evlenip ilk
cocugu dogdugu giin ona hediye edin.
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Sadlikl Aile
Sadliksiz Aile

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

Bu boliimde;
o saglikli ailenin 6zellikleri ve

o sagliksiz ailenin ozellikleri

ele alinmaktadir.




RS 2ilicsizekile
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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
icerisinde 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 sagliklarini
arttirabilirler.



Saglikli Aile - Sagliksiz Aile o|® 139

Saﬁllkll Ailenin Ozellikleri Saglikli ailelerin sagliksiz aile

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

« Birbirlerine ilgi ve sevgiyle yaklasirlar. konudaki tek farki problemleriyle
daha basarili bir sekilde basa
¢ikabilmeleridir.

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

« Birlikte zaman gegirirler.

« Birbirlerine baglilik hissederler.

o Birbirlerinin varliklarindan mutluluk duyarlar.

o Catismalarini ¢oztimleme konusunda basarilidirlar.
o Birbirlerini olduklar: gibi kabul ederler.

o Birbirlerini takdir ederler.

o Ortak zevklere sahiptirler.

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

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

Saghkl aile
yapisi, ailenin, yasam
boyu gecirecegdi kriz du-
rumlarina dayanmasini
ve bunlari atlatmasini
kolaylastirir.

Aile sagligini korumak, aile mutlulugunu korumak
demektir ve bu her zaman gaba gerektirir. Saglikli

ve her aile iiyesi i¢cin doyurucu bir aile hayati, tim
aile bireylerinin birlikte gosterdikleri ¢aba ve destekle
miimkiindiir.
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Saglikh Aile Saghkl Kari Koca
iligkisiyle Baglar

Aileler ¢ocuklarinin fiziksel, duygusal, ruhsal

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.

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,

hosgori, sabir gibi olumlu duygu ve tavirlar ¢ocuklar
tarafindan gozlenir. Eslerin iletisim ve ¢atisma ¢6zme
konusundaki becerileri de ailenin geri kalanina 6rnek
olusturur. Cocuklar stres, ¢atisma, engellenme gibi
olumsuzluklar karsisinda nasil tepki vereceklerini,

B cogunlukla anne babalarinin tepkilerine dayanarak
B Ggrenip sergilerler. Ozellikle okul caglarinda 6fke
| veya saldirganlik gibi davranislar sergileyen ¢o-
cuklarin genellikle ailelerinde de bu gibi 6zellik-

lere rastlanmaktadir.

Nasil Mutlu Bir Aile Olunur?

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

Saglikl: ailelerde giig tek bir kisinin elinde toplanmaz,
aile bireylerince paylasilir. Kararlar tek bir kisi tara-
findan alinmaz, kurallar bir kisinin istedigi sekilde
konulmaz, ailenin tiimiiniin goriis ve ihtiyaglar1
dogrultusunda hareket edilir. Anne veya babanin sii-
rekli olarak kendi kararlarini uygulatmaya calistig1 ve
digerleri tizerinde baski ve kontrol kurdugu ailelerde,
otke, sinirlilik, ¢atigma, bagkaldir1 hatta aile tiyelerinin
ruh sagliklarinda bozulmalar ortaya ¢ikabilir. Tiim aile
tiyelerinin fikirlerini ifade ettikleri, alinan kararlara
katildiklar1 ve ¢oztimler igin fikir tirettikleri ailelerde,
aile birligi ve giicii olumlu yonde etkilenir. Aile de
diger tiim organizasyonlar gibi bir lidere ihtiya¢ duyar.
Ancak ailenin sagligini, bu liderin duyarls, katilimci-
liga 6nem veren, demokrat bir lider olup olmamasi
belirler. Bagarili liderlik karar alma giiciinii elinde
bulundurmak degil, ortak olarak alinan kararlar1 yone-
tebilmek demektir. Arastirmalar bu sekilde yonetilen
ailelerde, aile bireyleri arasinda daha fazla giiven, is
birligi ve yakinlik gelistigini ortaya koymaktadur.

Kopuk Aile-ig ige Aile

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

Kopuk ailelerde aile tiyeleri arasinda pek fazla
baglilik yoktur. Aile bir arada yeterince zaman
gecirmez. Aile iiyeleri bir araya gelmeye ¢ok fazla
istekli degillerdir veya bunun i¢in zaman agmaya
caligmazlar. Aile iiyelerinden biri bir sikint1
yasadiginda digerleri buna genellikle tepkisiz
kalirlar. Aile i¢indeki iletisim ya sagliksizdir ya
da ailede kavga giiriiltii olmasa bile yeterince
iletisim yoktur.

Ailenin kopuk olmasi, aile bireylerine saglik-
siz bir ortam sunar. Aile bireyleri arasindaki
birliktelik ve baglilik duygusu, aileyi giiglii ve

Sagliksiz Aile eofe 14-]
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saglikli kilar. Ancak “azi1 karar, ¢ogu zarar” misali,
aile tiyeleri arasindaki baglilik duygusu i¢ igelik de-
nilen sagliksiz yaprya biiriiniirse bu da beraberinde
bazi sorunlar getirir.

I¢ ige ailelerde ailenin tiim bireyleri birbirlerinin
hayatinin fazlasiyla igindedir. Birbirlerinin yasami-
na gereginden fazla karisir ve aile tiyelerinin kendi
bireyselliklerini bulmalarini engellerler. Aile tiyeleri
arasinda olmasi gereken baglilik, bagimliliga
dontismiistiir. Bu tip ailelerde de iletisim
bozukluklar: goriiliir.

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

Aile Kurallan

Her ailenin kendine 6zgii kurallar1 vardir.
Saglikli aileler, ailenin yasam boyu karsila-
sabilecegi degisim ve gelisimlere bagli 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, yozlasma
ve kaosa siiriiklenme gibi egilimlere yatkindir-
lar. Ailelerin degisimlere ayak uydurabilecek
esneklige sahip olmalari aile saghklarini
destekler. C)rnegin evde kurallar olmasi, kii-
¢iik cocuklarini bityiiten aileler agisindan
onemli ve gereklidir. Sofraya hep beraber
oturmak, belirli bir saatte yataga gitmek
gibi kurallar, ¢ocuklarin gerek kontrolii
gerekse disiplini agisindan fayda saglar.
Ancak ¢ocuklar bitytiytip farkl geli-
sim donemlerine, 6rnegin ergenlige
girdiklerinde ihtiyaglar1 da degisir.
Bu durumda alt1 yaslarindayken
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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.

Sagliksiz Bir Ailede Neler Olur?

Sagliksiz bir ailede asagidaki olumsuz durumlardan
bir ya da birkagi goriilebilir:
o Aile tiyeleri birbirlerine yogun 6fke ve kirginlik
duyarlar.
o Aile tiyeleri aralarindaki ¢atismalar1 ¢oziimlemekte
zorlanirlar.
o Aile iiyelerinin aralarmdaki kiiskiinliikler giinlerce uzar.
o Aile iiyeleri arasinda empati (kendisini
karsisindakinin yerine koyma) eksikli-
gi vardir.
o Aile iiyeleri birbirlerine kars1 anlayigsizdur.
o Aile iiyeleri birbirleriyle hakaret veya
kifiir iceren ciimlelerle konusur.
 Cocuklarda davranis bozukluklar:
veya aile liyelerinde ruhsal sikintilar
gorilir.
o Aile tiyeleri birbirlerine sevgi ve ilgi
gostermekte zorlanirlar.
o Aile iiyeleri birbirlerine sefkatle yaklas-
maz ve merhamet gostermezler.
o Aile iiyeleri arasinda nefret duygulari
olusur.
o Aile iiyeleri birbirlerine kars1 giiven-
sizdir.
o Aile icinde siddet veya istismar gibi
durumlar yasanir.

Sagliksiz Aile eofe 14-3
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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
Cozme Becerisinin
Kazanilmasi
bolimu.

Saglikh ailelerde
etkili iletisim kalip-
lar kullanilir. Etkili
iletisimi 6grenebilir
ve bu konudaki
becerilerinizi gelis-
tirebilirsiniz. Daha
fazla bilgi icin ayrica
bk. AEP Aile Yasam
Becerileri kitabi,
Aile ici iletismin
Temel unsurlari
bolimi.

Bes Sadliksiz Aile Aliskanlidm
Sadlikh Yapiya Cevirmek

1. Kaba konusmak: Aile tiyelerinizle asla kirici, kaba

veya kiiftirlii konusmayin. En yakin arkadasiniza
sarf etmeyeceginiz higbir ciimleyi aile iiyelerinize
de sarf etmeyin.

. Kotii davranmak: Asla aile iiyelerinize kirici, inciti-

ci tavirlar sergilemeyin. Giiler yiizlii ve sakin olun.
Unutmayin 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 ¢cekinmeyin. Sevgi dolu bir dokunusun enerjisi,
pek ¢ok yaray1 kapatabilecek bir gii¢ tasir.

. Takdir etmemek: Herkes, ailesi tarafindan onaylan-

diginy, kabul edildigini, begenildigini hissetmek
ister. Bu sadece ¢ocuklarin degil yetiskinlerin de en
dogal ihtiya¢larindan birisidir. Ancak sagliksiz aile
yapilarinda, aile bireylerinin birbirlerine duydukla-
r1 takdir ve begeniyi ifade etmek yerine, agagilama,
kiigiimseme, begenmezlik igeren climleler kullan-
diklar1 veya birbirlerine kars1 kayitsiz kaldiklar:
goriilmektedir. Aile tiyelerinize, onlarla gurur duy-
dugunuzu, bagarilarini takdir ettiginizi, hayallerini
desteklediginizi soylemekten gekinmeyin.

. Kiiskiinliikleri uzatmak: Kirginlik ve kiiskiinltikleri
uzatmak ailenin tiim bireylerini olumsuz etkiler.
Catigsma ¢6zme konusundaki becerilerinizi gelistir-
meye gayret etmeniz, ailenizin tiim iyelerinin ruh
sagliklarin1 koruyacaktir.
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Benim Ailem Yeterince Saglikl wu? ~

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 saglikli bir aile yapisi 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 bagli 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 ge¢inir.

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

Ailem planlarimi ve ideallerimi destekler.
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Televizyonda En Sevdidim Aile ~

Televizyonda her giin seyrettiginiz dizileri diisiiniin.

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

Hangisinin bir pargasi 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 aldimz.
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?

. _J

Ailemizin 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 ihtiyact var mi? Bu kurallar neler olabilir? (Aile bireyleri-

nize bu konuyu da sorun.)

\_ J
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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 icin ne gerekiyor?
Bunun igin aile iiyelerinizden 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 hi¢ memnun olmadiginiz anlamina gelmektedir.

Evlilik iligskiniz

Cocuklarmizla 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 diisiik puan aldiklarini birlikte degerlen-
dirin. Digiik puan verdiginiz maddeler tizerinde diisiiniin. Hangi durumlarin
puanlarinizi diistirdigiini, diisiik puanlara neyin sebep oldugunu tartisin.
Puanlar yiikseltmek i¢in ne yapabileceginizi, her bir aile tiyesine ne gibi gorevler
distigiinii degerlendirin. Her bir aile tiyesinin kararlastirilan sekilde davranma-
ya baglayacag1 ve gelinen noktadaki degisimin tartisilacagi bir zaman belirleyin.

\_ J
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AILE EGITIMI VE ILETISIMI

;‘ rivl!’hfm

: f\_ | &;» //




Ailenin Sagladigi Imkanlar ve Giigler eo|e 149

Ailelerimiz, kim oldugumuzu, kisilik yapimizi, nereden
gelip nereye gittigimizi, hayata ve olaylara bakis agimi-
z1, sahip oldugumuz olanak ve giigleri etkiler. Ailelerin
bireylerine saglayabilecekleri manevi giigler, olumlu
degerler ve birliktelik duygusu, kisinin kendisini hayatta
gliclii hissetmesini ve problemlerle baga ¢ikmasini ko-
laylastirir. Her aile kendi dogal giiciine sahiptir. Ancak
hayat kosullar1 bu giicii fark etmesini ve aile bireylerine
aktarmasini engelleyebilir.

Bu boliimde ailenin sagladigi manevi imkanlar ve giigler
ele alinmaktadir.




En Kot Ginimiz Boyle Olsun

Biitiin aile biiyiikleriniz, gelinler, damatlar, torunlar

ve akrabalarinizla bir arada oldugunuz, birlikte yiyip
ictiginiz, giiliip eglendiginiz bir aile meclisinde bulun-
dunuz mu? Béyle anlarda sizi mutlu eden sey, ailenizin
birlikteliginden duydugunuz memnuniyet ve hissetti-
giniz aile giiciiniin verdigi glivendir.

Hayat her zaman ayni sekilde gitmez. Herkesin haya-
tinda inisli ¢ikisl zamanlar vardir. Firtinali bir gecede
deli dalgalarla bogusan bir gemi, rotasini koruyamazsa
karaya oturmasi isten bile degildir. Zor zamanlarda ai-
lemizin bozulan dengesini koruyabilmek igin, rotamizi
normale dondiirmeye gayret ederiz. Eger normal za-
manlarda ailece yeterince huzur, memnuniyet, giiven
ve sakinlik hissi depolamigsak bu gemimizin iskeleti-
nin de yeterince saglam oldugu anlamina gelir.

Her aile kendine 6zgiidiir ve degerlidir. Ister iki kisilik
ister yirmi kisilik olsun, her aile gii¢liidiir ve 6nemli
olan her ailenin kendine 6zgii farklilig1 dahilinde ken-
di giiglerini kesfetmesi ve kullanabilmesidir.



Aileyi Gicli Kilan Gzellikler

o Aile tiyelerinin birbirlerine duyduklar: baglilik hissi

« Ailenin iyi giinde oldugu kadar, kétii giinde de bir
arada olabilmesi

o Aile iiyelerinin birbirlerine deger vermesi

o Aile iiyelerinin birbirlerine sevgi ve saygi dolu yak-
lagimlari

« Aile tiyelerinin aralarinda saglikl bir iletisimin
bulunmasi

« Aile tiyelerinin bir arada yeterince zaman gegiriyor
olmalari

« Aile tiyelerinin bir arada eglenebiliyor olmalar1

o Aile bireylerinin 6nemli giinlerde (bayram, dogum
glinii vb.) bir araya gelmeleri

Her aile kendine ait bir giice sahiptir. Ailenin giiciinii
ise aile fertlerinin 6zellikleri ve bu konudaki ¢abalar
belirler. Her aile birbirinden farkl: kisilik yapilarina sa-
hip fertlerden olusur. Her bir fert farkls kisilik yapisiyla
ailenin bir parcasidir ve her ferdin aileye kendine 6zgii
katkilar1 vardur.

Bir kisinin hem kendisine hem de ailesindeki tiim
bireylere kars: olumlu duygular beslemesi, aile mutlu-
lugunu oldugu kadar bireysel mutlulugunu da etkiler.
Tam tersine sagliksiz veya sorunlu bir aile ortamu ise
kisinin hem ruh sagligin1 hem de fiziksel sagligini

bozar.

Sizin en hayirliniz,
ailesine karsi hayirli
olaninizdir.

Hz. Muhammed

Aile tiyeleri birbirlerinin duygularini, goriislerini
onemsiyor; ilgilerini, ideallerini kabul edip destekli-
yorlarsa kendilerini aile icerisinde mutlu ve degerli
olarak algilarlar. Ayrica, kisinin ihtiya¢ duydugu her
zaman aile iiyelerinden herhangi birisinin yaninda ol- V

dugunu bilmesi kendini degerli hissetmesini saglar ve
ruh sagligini destekler. Biitiin bunlar bir ailenin kisiye PN
sagladigi giiclerdir. @



e Evlilik ve Aile Hayat:

152 -

Neden Bayramlarda
; El Opince Seker Verirler?

t Ailenin degerini bilme, aileye sayg1 gosterme, aile bir-

- likteligini 6nemseme gibi degerler, en kolay ¢ocukluk
yaslarinda kazanilir. Cocuklar, yetiskinleri gozleyerek
ogrenirler. Dolayisiyla anne babalarinin ailelerine
verdikleri deger, cocuklarinin gelecekte ailelerine vere-
cekleri degeri belirler.

Cocuklar, kendilerine kazandirilmak istenen olumlu
deger ve tutumlari sergilediklerinde ddiillendirilirler-
se daha ¢abuk 6grenirler ve tekrar yapmak i¢in istek
duyarlar. Zihinsel yapist heniiz 4det ve ananelerin
6nemini tam olarak anlayacak gelisimde olma-
yan ¢ocuklar, toplumun stirdiirmek istedigi
davranis kaliplarini sergiledikleri zaman 6diil-
lendirilmelidirler. Béylelikle ailevi degerler
agisindan 6nem verilen davraniglarin nesiller
boyu siirmesi saglanabilir.

Saglikli bir aile
yapisi bir insanin hayatta

sahip olabilecegi en degerli
hazinedir. Yapilan arastirmalar,
aile saghginizi desteklemek icin ala-
caginiz egitimler, uygulamalar ve
gosterecegdiniz ¢abalarin mut-
laka fayda saglayacagini
gostermektedir.

Ailemiz ve Degerlerimiz

Ailevi degerler, bir ailenin 6nem verdigi, kiymetli
gordigii ve yagatmakta kararli oldugu her tiirla
dusiince, 4det, anane, inang, davranis, kural ve
benzerleridir. Degerler dncelikle aileden, ¢evreden
ve kisinin tizerinde etkili olan diger insanlardan
devralinir. Ailenin sahip oldugu degerler, kisinin
kim oldugunu belirler. Cocukluk boyunca aile-

den 6grenilenler ileriki yagsamda bireyin kisiligini,
dolayisiyla verdigi kararlari, hayattaki 6nceliklerini,
saglam atilmis bir nasil ve ne sekilde bir yasam sececegini belirler.
bina her tiirli depreme | Degerler bireyin hayattaki se¢imleri tizerinde et-
dayanikhdir. Ailenin saglam | kili oldugu gibi, inang ve algilarin1 da sekillendirir
temelleriniise saglikll / ve amaclarini etkiler. Ayrica davranislara da yan-
eviilikiliskisi olus /" s1van degerler, bagkalarina o Kisi icin neyin énemli
oldugu hakkinda ipucu verir.

Temelleri
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Sihirli Cimleler

Ailenin en 6nemli gérevlerinden biri, her bireyin
ihtiyag duydugu sevgi, kabul, giiven ve ait olma

Aile Uyelerini-
zin duygu, disiince ve
fikirlerini anlamaya calisarak,
onlar oldugu gibi kabul ederek,
secimlerine saygi duyarak ve onlara
verdiginiz sozleri tutarak, onlara
olan sevginizi gosterebilir ve
onlarin giivenlerini kaza-
nabilirsiniz.

hislerini karsilamaktir. Hayattaki her birey
sevilmek, takdir edilmek, begenilmek ve onemli
oldugunu hissetmek ister. Aile bireye bu duy-
gular1 saglayan en 6nemli destek birimidir.
Aile bireyleri birbirlerine sevgi ve takdirlerini
ifade eden ctimlelerle destek verdiginde, kendi-
lerini hayat karsisinda daha giiclii hissederler. Iste
bu sihirli cimleler:

« Seni seviyorum.

o Seninle gurur duyuyorum.

« Bana yardim ettigin igin tesekkiir ederim.

o Sana nasil yardim edebilirim?

« Bana ihtiyag duydugun her an yanindayim.

» Ben sana giiveniyorum.

o Iyi is becerdin.

o Iyi ki varsin.

 Bagaramazsan da tiziilme, ben her zaman yaninda-
yim, denemeye devam et.

« Seni anliyorum.

« Sen bir tanesin.

o Harikasin.

« Senin zekana ve yeteneklerine giiveniyorum.

Aslinda ne kadar da tanidiklar degil
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Gl ailelerde etkili
iletisim kaliplari kul-
laniimaktadir. Etkili
iletisimi 6grenebilir
ve bu konudaki
becerilerinizi gelis-
tirebilirsiniz. Daha
fazla bilgi icin ayrica
bk. AEP Aile Yasam
Becerileri kitabi, Aile
ici letisimin Temel
Unsurlari bolu-
mu.

Ev Alma Komgu Al

Ailenin giiciinii arttiran 6nemli faktorlerden birisi

de komgularidr. Iyi iligkilere dayanan bir komsuluk
iliskisi, aileye sundugu konusmak, dertlesmek, destek
olmak, fikir aligverisinde bulunmak, maddi manevi
yardim saglamak, sosyallesmek, psikolojik destek
saglamak gibi fonksiyonlar1 yerine getirme yoluyla,
adeta bir “hayat destegi” niteligi tasir. Aile iliskilerinde
oldugu gibi komsuluk iliskilerinde de iyi niyet, hosgo-
rii ve sabir esas kriterlerdir. Bu kriterleri uygulamak
i¢in aile tiyelerinin komsularini rahatsiz etmemeye
gayret etmeleri ve komsularindan gelen rahatsizliga da
katlanmay1 bilmeleri gerekir. Bu yolla kurulacak olan
aileler arasi bag, her bir aileye manevi ve hatta bazen
maddi yararlar saglayacaktir. Ozellikle aile iiyelerinden
uzak sehirlerde yasayan bireyler i¢in komsuluk zaman
zaman aile desteginin yerini alabilmektedir.
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Aile Adacimuz Cizelim ~

Cocuklarimizla birlikte ailenizin
soy agacint hazirlaym. Agaca
eklenen her bir aile ferdinin is-
mini, yasini, varsa dogum-oliim
tarihini yazin. Ayrica miimkiinse
fotografi veya cocuk tarafindan
¢izilecek kiiciik bir karikatiirii,
kisilik ozellikleri gibi ayrintilar da
agaca eklenebilir. Olusturdugu-
nuz agacin bir yil siireyle oturma
odamzda asith kalmasim sagla-
ymn. Evinize gelen akrabalarimizla
da paylasarak onlarin fikirlerini
alin ve hatiralarim dinleyin.

\_ J

Ailewm Bir Sorun Cozwe Ekibi ~

Cogu zaman sorunlarimizi ¢ozemeyisimizin nedeni, sadece tek bir ¢6ziim oldugu
fikrine kapilmamiz ve diger ¢oztimleri goremememizdir. Bir sorunun ¢6ziimi hak-
kinda ne kadar ¢ok fikir tiretilirse ¢6ziim o kadar yakindur.

Sorunlar1 ¢ozmek icin asagidaki adimlari takip edin.

Uzun zamandir sizin i¢in sorun oldugunu disiindiigiiniiz ve ¢6ztimleyemediginiz
bir sorununuzu, aile tiyelerinizi bir araya toplayarak onlara agin.

Her birinden, sorununuz konusundaki goriislerini size sunmalarini isteyin.
Her birinin ¢6zlim 6nerilerini ve tavsiyelerini tek tek dinleyin.

Ardindan tiim gorisleri bir arada degerlendirmeye ¢alisarak birbirleriyle kiyasla-
yin ve bir sonuca varmay1 deneyin.

Aldiginiz karart sesli olarak aile tiyelerine bildirin.

Aldiginiz karar1 uygulamak ve sorununuzun ¢oziimii tistindeki etkilerini sinamak
i¢in kendinize bir zaman belirleyin.

Belirlediginiz zaman sona erene kadar her hafta diizenli olarak aile tiyelerinizle tek-
. rar bir araya gelin. Sorununuzun ¢6ziimii konusunda geldiginiz noktay: tartigin. )
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Ailemin Paraya Bakisi ~\

Ailenin finansal amaglar dogrultusunda bir araya gelebilmesi ve aile tiyelerinin para-
larini degerlendirme bigimleri, ailenin sahip oldugu glicti yakindan etkileyen faktor-
lerden biridir. Aile iiyelerinin parasiz donemlerde bir araya gelebilmeleri, birbirlerine
destek olabilmeleri, maddi sikintilara direng gosterebilmeleri; ayni sekilde maddi
rahatlik icindeyken de birbirleriyle olan baglarinin kaliteli olmasi, maddi giiciin ara-
larindaki iliskilerde ve hayatlarinda olumlu bir etkide bulunmasi beklenir. Bu konu-
lar tizerinde diistinmek, bu konulara ailenizin yaklagimini fark etmek, dogrularinizi
ve yanliglarinizi degerlendirmenizi kolaylagtiracak ve 6nlem almanizi saglayacaktir.

Ailenizin parayla olan iliskisi iizerinde diisiiniin.
Ailenizde genel olarak kusaktan kusaga para nasil degerlendirilir?
Aile biiyiiklerinizin parayla olan iligkileri ile sizinki arasinda benzerlikler var mi?
Ailenizin parasiz donemleri oldu mu? Bu dénemlerde ailenizin yaklagimi nasildi?
Ailenizin gok parali donemleri oldu mu? Bu dénemlerde ailenizin yaklagimi nasildi?
Ailenizin parayla olan iliskisinde degistirmeniz gereken basarisiz tutumlar var m1?

Ailenizin parayla olan iliskisinde korumaniz gereken basarili tutumlar var mr?

\

g \omsvarmiz | \

Sahip oldugunuz komsularinizdan memnun musunuz? Neden?

Komsularinizin ailenize ne gibi katkilar1 oldugunu diisiiniiyorsunuz?

Komgularmizla aranizdaki iligkileri olumlu kilan ne gibi gelenek ve gorenekleriniz var?
\_ J
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Hanaisi Onewli? N\

Asagida yer alan degerleri okuyun ve sizin igin en onemli oldugunu diisiindiigiiniiz
10 degeri yuvarlak icine alin.

adalet espri nezaket sorumluluk
ahlak guzellik onur sefkat
anlayis hayirseverlik Ozgurluk uyum
azim haysiyet sabir an
baghhk huzur sadakat yardimlasma
basari irade saglik yigitlik
dayaniklilik is birligi sayqgl zarafet
dinfinang minnettarlik sevgi zeka
duristlak namus sogukkanlilik zenginlik

Bu degerlerden hangileri ailenizden size intikal etmis degerlerdir?

Hangilerini yeni kugsaklara aktarmak istiyorsunuz?

Bu listeye eklemek istediginiz baska ailevi degerleriniz var m1? Belirtin.

J

Zor Zamanlar ~

Zor zamanlarda bir araya gelebilmek, giiglii ailelerin en 6nemli 6zelliklerindendir.
Zor zamanlarda ailenize vereceginiz destek, diger aile bireylerinin verecekleri destekle
birleserek sizi problemler karsisinda giiglii kilar. Her bir aile iiyesinin kisilik yapusi,
olaylara baks acis1, problem ¢6zme becerisi problemin ¢oziimiinii ve gidisatini etkiler.

Asagidaki sorularin cevaplart iizerine grupga tartisin.

Ailenize yasadig1 herhangi bir sikintida destek olabileceginizi diistiniiyor musunuz?

Sizce ailenize destek olmaniz1 saglayacak ne gibi olumlu 6zellikleriniz var?

Ailenize yasadig1 herhangi bir zorlukta ne gibi bir destek verebilirsiniz?

Aile bireylerinizin her birisinin bir problem esnasinda aileye ne gibi destekleri olabilir?

Aile bireylerinizin ne gibi olumlu 6zellikleri yasanilan zorluklar1 atlatmaya yardimci
oluyor?

Yaganan zorluk esnasinda aile {iyelerinizin hangi davranislarini degistirmelerini is-
terdiniz?




AILE EGIiTiMIiI VE
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Aile sagligini destekleyen en 6nemli etmenlerden biri,
aile birlikteliginin desteklenmesi ve gelistirilmesine
gayret etmektir.

Bu boliimde;

« aile birlikteliginin 6nemi ve

« aile birlikteligini desteklemek i¢in yapilabilecekler
hakkinda bilgi verilmektedir.
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Ahwet Bey’in Hikayesi

Ahmet Bey isinde ge¢irdigi ¢ok yorucu ve zor bir
gliniin ardindan, bir an 6nce evine ve ailesine ulagmak
i¢in sabirsizlanmaktadir. Yorgunluguna ragmen yiizii-
ne tatli bir tebessiim yayilmistir. Ciinkii aksam karisi
ve iki kiziyla birlikte gecirecegi huzur dolu ve eglen-
celi saatleri diisinmektedir. Kizlarinin her zamanki
gibi giin igindeki maceralarini anlatacaklar eglenceli
aksam yemegini iple cekmektedir. Kendi kendine
“Evim hayatimdaki en giivenli liman.” diye
murildanir. Karisinin onu kapida giiliim-
seyerek karsilayan gozlerini diistindiitk¢e
Ahmet Bey’in i¢ini yasama sevinci kaplar.
Ustelik bugiin haftanin son giinii oldu-
guna gore, her cuma yaptiklar: gibi esi-
nin patlattig1 misirlar esliginde, ailece
televizyonda film izleyeceklerdir.
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Mehwmet Bey’in Hikayesi

Mehmet Bey ise isinde gecirdigi ¢ok yorucu ve zor bir
giiniin ardindan, siradan bir aksam gegirecegi evine
dogru yiiriimektedir. “Her aksam birbirinin ayni!” diye
distintr. “Simdi eve gidecegim. Karim yiiziinde
donuk bir ifade ile kap1y1 agacak. Kizlarim
odalarinda bilgisayarlariyla mesgul olacak-

lar. Ben pijamamu giyip televizyon seyrede-
cegim. Karim bir tiirli mutfaktan ¢ikmazken
kizlarim da yemeklerini yer yemez odalarina
cekilecekler. Bazen kendimi dort kisilik bir aile-
de yalnizmus gibi hissediyorum.”

Kissadan Hisse...

Hangi senaryo size daha yakin geldi? Ya da hangi senar-
yonun sizin ailenize ait olmasini isterdiniz?

Aile iiyelerinin serbest zamanlarini birlikte gegirmeleri,
birlikte eglenip giilmeleri, tipki arabanin yakit deposunu
doldurmaya benzer. Aile iiyelerinin birlikte mutlu zaman
gecirme yoluyla depolayacaklar1 moral, huzur ve kendi-
lerini bir arada iyi hissetme duygusu, yollarina saglikl
devam edebilmelerini saglayan en etkili faktordiir. Aile-
nin birlikte gecirdigi zaman, aile baglarini giiclendirir ve
aile bireylerinin birbirlerinden uzaklagmalarini, kopma-
larini 6nler. Birbirlerine zaman ayiran, birlikteliklerinin
Onemine inanan aileler strese daha dayaniklidirlar. Gerek
bireysel gerekse ailevi krizlerini daha kolay atlatabilirler.
Ustelik aile tiyeleri bir arada gegirecekleri zamani kaliteli
faaliyetlerle bilingli bir sekilde planlamay1 6grendiklerin-
de, bir arada gegirdikleri zamandan daha fazla fayda elde
edebilirler. Aile tiyelerinin bir arada olus amaglari, birlikte
hos vakit gecirmek, eglenmek hatta giilmek oldugunda,
birbirlerine psikolojik destek saglayan saglikli bir yap1
ortaya ¢ikar.

Aile birlikteligi gekirdek aile ile sinirl kalmayip biiyiikan-
ne, biiyiikbaba, teyze, amca, dayy, hala, kuzen vb. genis aile
fertlerini de kapsadiginda, bireyler ihtiya¢ duyduklari sevgi
ve destek sistemiyle beslenebilirler.
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Aile Birlikteligini Neler Pestekler?

« Aile tiyelerinin giindelik rutinlerinde bir arada bir
seyler yapmalar1 (6rnegin giinde en az bir kez tim
ailenin ayn1 sofrada bulugmasr)

« Ailenin 6zel giinleri kutlamasi (6rnegin dogum giin-
leri, evlilik yrlldoniimleri)

« Ailenin geleneksel kutlamalarda bir arada olmaya
Ozen gostermesi (6rnegin dini bayramlar, hidirellez)

« Ailenin birlikte tatil yapmasi

« Ailenin genis aile iiyeleriyle diizenli olarak bir araya

gelmesi

Aile Birlikteliginin Sagladigi Faydalar

« Aile tiyelerinin birbirleriyle iletisimleri daha saghkli olur.

o Aile iiyeleri arasinda baglilik duygusu gelisir.

« Aile tiyeleri kendilerini 6nemli ve degerli hissederler.
« Aile iiyeleri aileleriyle daha fazla gurur duyarlar.

« Aile iiyelerinde ailelerinin kiymetini bilme duygusu gelisir.

Birlikte Kaliteli Zaman Gegirmek
Ne Pewmek?

Aile tiyelerinin birlikte kaliteli zaman ge¢irmeleri, bir
arada, keyifle, zevk alarak, mutluluklarini destekleyen,
kendilerini iyi hissetmelerini saglayan her tiirlii faaliyeti
gerceklestirmeleri anlamina gelir. Aile tiyeleri bir arada
olduklar1 zaman zarfinda birbirlerini tizmeden, kirma-
dan, ruh sagliklarini destekleyecek olumlu iletisim ka-
liplariyla davranmaya gayret ettikleri takdirde, bir arada
gecirdikleri zamanin kalitesi artmakta, bir bagka deyisle
bu zamandan en yiiksek fayday1 saglamaktadirlar. Birlikte
gecirilen zamanlarin kalitesini arttiran bir 6nemli husus
da bu zamanlarin aile bireyleri tarafindan 6nceden plan-
lanmast ve ailenin tiim tiyelerinin bu birliktelige katil-
malaridir. Ornegin bazi aileler her pazar piknige gitmeyi,
bazilar1 her cuma sinemaya gitmeyi, bazilar1 her aksam
kisa ytirtiytigler yapmayz, bazilari her cumartesi akraba
ve komsulari ziyaret etmeyi kendilerine hedefleyebilirler.
Boylece aile iiyelerinin plana uymasi kolaylagmis olur.



Tim Aile Bir Arada Olmak igin
Nasil Zaman Bulacadiz?

Giiniimiiziin hareketli hayat temposunda
ebeveynler pek ¢ok seye vakit ayirmakta
zorlanmaktadirlar. Ancak aile birlikteligini
desteklemenin ailenin tiimiiniin ruh sagligin
olumlu yonde etkileyecegi diistintildiigiinde
glinlitk kosusturma i¢inde onceligi ailenin bir
arada olmasina vermek gerektigi agiktir. Aile-
ye vakit ayirmak planlama, fedakarlik ve sebat
gerektiren bir istir. Bunu saglamak i¢in sunlar
onerilebilir:

« Giin igerisinde yaptiginiz tiim isleri disiine-
rek ne gibi islere 6ncelik verdiginizi bulmaya
caligin. Ornegin bir giin boyunca yaptiginiz
tiim faaliyetleri saat saat yazmay1 deneyebi-
lirsiniz.

o Listenizde ailenize ne kadar zaman ayirdi-
giniza dikkat edin. Yapmaniz gereken sey,
listenizdeki oncelikleri degistirmektir.

« Her giin mutlaka aile iiyelerinin tiimiiniin
bir arada gegirecegi bir zaman dilimi olus-
turmaya gayret edin. Bunun illa da aksam
yemegi olmasi gerekmez. Ornegin ailenizde
aksam geg saatlere kadar ¢alisan bir baba
ve okula gitmek i¢in erken yatan bir ¢ocuk
varsa sizin ailenizin giin i¢cinde bir arada bu-
lanabilecegi zaman, sabah kahvaltisi olabilir.

o Gerek gekirdek aileniz, gerekse genis aileniz-
le birlikte olacaginiz zamanlar konusunda
glinliik, haftalik, aylik planlamalar yapin.

« Eger ailenize ayiracaginiz zaman konusunda
onceliklerinizi degistirmekte zorlantyorsaniz
sizin i¢in diinyada ailenizden daha 6nemli
bir sey olup olmadigini diistiniin. Eger aile-
nizin 6nemine gercekten inaniyorsaniz aile-
nize ayiracak zamaniniz da mutlaka vardir.

Ailece,
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Yemek Hazir, Herkes
Sofraya!

Tiim aile bireylerinin giinde en az
bir 6giinii hep beraber yemelerinin
aile saglig1 iizerinde destekleyici
etkileri bulunmaktadir. Aragtir-
malar aileleriyle birlikte diizenli
olarak sofraya oturan ¢ocuklarin
alkol, uyusturucu ve sigara bagim-
lis1 olma ihtimallerinin olduke¢a
diisiik oldugunu gostermektedir.

Yemek saatlerinin aile sagligini
destekleyebilmesi i¢in sunlara
dikkat edilmelidir:

« Sofrada her zaman giiler yiizlii
olun.

o Tartigmalardan kaginin.

« Cocuklariniza giinlerini nasil
gecirdiklerini sorun.

« Yemek sirasinda ailenizle iletisim
kurmanizi engelleyen televizyonu
kapali tutun.

« Sofray birlikte kurup kaldirmaya gayret edin.

o Cocuklariniza olumlu model olabilmek i¢in mii-
kemmel bir firsat olan yemek saatlerinde, esinizle
aranizda sevgi dolu ve nazik bir iletisim olmasina
Ozen gosterin.

o Yemek saatlerini ergenlik ¢cagindaki ¢ocuklarinizla
iletisim kurmak i¢in bir firsat olarak goriin. Onlarla
sohbet edin, hayatlarinda neler olup bittigini anla-
maya caligin.

« Eger her giin en az bir 6giin bir arada olmanizi
engelleyen mazeretleriniz varsa haftada en az ii¢ giin
yemekte bir arada olmak igin gayret edin.
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Gelenek ve Goreneklerin Aile
Agisindan Onewi

Pek ¢ok ailede kusaktan kusaga aktarilan bilgi,
tore, davranis ve aligkanliklar bulunur. Bunlarin
arasindan ailenin bir arada olmasini saglayan
gelenek ve gorenekler, genis aileyi bir araya
getiren, aile bireylerinin kendilerini genis aileye
ait hissetmelerini saglayan, aile bireylerini giigli
kilan ve birliktelik duygularin: destekleyen 6zel-
likler tasimaktadir. Boyle bir bagla biiyiiyen ¢ocuk-
lar, kendilerini daha giiglii ve giivende hissederler. Bu
tip gelenek ve gorenekleri olmayan ailelerde bayram-
lar, kina geceleri, diigiinler, yoresel kutlama giinleri vb.
firsat olarak degerlendirilebilir. Ayrica nesilden nesle
aktarilmak iizere yeni ddetler de baslatilabilir. Orne-
gin:

Ailenizin bir ara-
da olmanizi destekleyen
gelenek ve gorenekleri varsa
bunlarin aile birlikteliginizi
besledigini ve korunmalarinin
aile sagliginiz agisindan
onemli oldugunu unut-

« Ailenin tiim bireylerinin senede bir kere bir arada
yemek yemesi

o Ailenin yaslilarinin belirli periyotlarla mutlaka ziyaret
edilmesi veya yemege ¢agrilmasi

« Senede bir giin ailenin en yasl bireyinin evinde
biitiin ailenin toplanmasi

o Ailenin geng tiyelerinin, aralarindaki baglar1 gelistir-
mek tizere, her ay birinin evinde toplanmalar1

« Senenin belli bir giiniinde geleneksel aile piknigi
yapilmasi

o Senenin belirli bir giiniinde aile pilav giini, aile
manti giinii vb. diizenlenmesi

« Aile iiyeleri arasinda altin giinii toplantisi yapilmasi

« Aile liyelerinin tarhana, regel, eriste, tursu vb. yiye-
cekleri birlikte hazirladiklar1 6zel giinler belirlenmesi
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Yatma Zamani

Ozellikle okul éncesi ¢agda cocugu olan anne babalar
¢ocuklarin yatma zamaninda beraberce yapabilecek-
leri birtakim uygulamalari giinliik rutin haline getire-
bilirler. Uyumadan 6nce bu tip bir rutine aligtirilmig
olan ¢ocuklar daha az davranis problemi gostermekte,
daha ¢abuk uykuya dalabilmekte, gece boyunca daha
rahat uyuyabilmektedirler. Yatma zamaninin geldigini
¢ocuga bildiren bu tip uygulamalar arasinda sunlar
sayilabilir:

o Cocuga masal okumak

o Ninni soylemek

o Cocukla az hareketli bir oyun oynamak

« Birlikte resim yapmak

o “lyi geceler” dpiictigii i¢in odalarini ziyaret etmek

o Daha biiytik ¢ocuklar i¢in ¢ocuk klasiklerinden bir

romanin her gece bir béliimiinii okumak

Tiim uygulamalarda anne babanin bir arada olmasi
onemlidir.



Aile Birlikteligini Sadlamak igin
Pratik Oneriler

« Aile bireylerinizle bir arada gegireceginiz ortak zaman-
lar kadar, aile tiyelerinin her biriyle bag basa gecirebile-
ceginiz ayr1 zamanlar planlamaya da gayret edin.

« Geng yetiskinlik cagindaki (iiniversite ¢caglari)
cocuklariniza, daha kiigiik yastaki kardesleriyle ilgili
sorumluluklar vererek aralarindaki baglar: gelistir-
melerini saglayin. Bu yastaki bir agabey ve abla daha
kiigiik yastakiler tarafindan hayranlikla izlenmekte
ve ornek alinmaktadir.

o Bir arada gecireceginiz zamanlar i¢in
herkes tarafindan zevk alinan bir
faaliyet secin ve bu faaliyeti aile
tyelerinin yaslarini dikkate alarak
planlamaya gayret edin. Ailenin bir
arada eglenmesini, iyi vakit gecir-
mesini, stres atmasini hedefleyin.

Yarisma, rekabet, hirs iceren
faaliyetlerden uzak durun.

« Bayramlarda tatile gitmeyi tercih
ediyor olsaniz bile, genis ailenizle
olan birlikteliginizden kopma-
mak icin, tatile gitmeden 6nce
veya tatilden dondiikten sonra
aile bitytiklerinizin ziyaretle-
rine gitmeyi ihmal etmeyin.

Ailece,
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Aile Bahgesi Olugturma N\

Aile iiyelerinden her birisinin ekilecek bir bitki, ¢icek veya aga¢ se¢mesini sag-
layin. Ekilecek biitiin bitkileri hazirladiktan sonra, biitiin aile bir arada oldu-
gunuzda bahgenizi olusturmaya bagslayin. Hep birlikte bitkilerinizi ekin. Aile
bahgenizin bakumn ve sulanmasi konusunda ortak bir karara varin. Bahgede her-
kesin arzu ettigi mekdm kullanmasina ve bitkisi icin yeterli alana sahip olmasina
gayret edin. Onemli olan kimin ne kadar alan kullandig degil, bitkisi icin yeterli
alani kullanabilmesidir. Bitkisine bakamayacak durumda olan (¢cocuk, yash,
engelli vb.) aile bireylerinizin bitkilerinin 6lmemesi igin onlara destek verin.

Birlikte Bir Kitap Okuyalim mi? N

Biitiin aile haftanin dilediginiz
bir giin ve saatinde bir araya ge-
lerek, ailece segtiginiz bir kitabi
birlikte okumay:1 deneyin. Kitabi
sirayla okuyabilir veya bu isi
goniillii olan aile iiyelerine bira-
kabilirsiniz. Okumanin sonunda
kitapla ilgili diisiincelerinizi aile-
nizle tartisin. Kitabin bir sonraki
boliimiinde neler olabilecegini
tahmin etmeye ¢alisin.

Seni Seviyoruz Kartlan N\

Aile iiyelerinizin ézel giinlerinde evde tiim aile bireylerinizin katilimlariyla
olusturacagimz kutlama kartlari hazirlayin. Kartlarin iistiine “Seni seviyoruz.”,
“Seninle gurur duyuyoruz”, “lyi ki varsin.”, “lyi ki dogdun.”, “Tebrikler!” gibi
ciimleler yazmay1 unutmayin. Kartlari cocuklariniza boyatabilirsiniz. Ailenizin
fotograflaryla siisleyebilirsiniz. Kartlara dergilerden kestiginiz resimler yapisti-

rabilir veya ¢ocuklarimizdan resim ¢izmelerini isteyebilirsiniz.




Aile Uyelerimizi Ne Kadar iyi Tanyoruz?
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Asagidaki sorulari her bir aile iiyeniz igin cevaplayn.

T En sevdigi miizik hangisi?

2 En ok sevdigi sanatg1 kim?

9 Bir daha diinyaya gelse kim olmak
isterdi?

3 Serbest zamanlarinda en ¢ok ne
yapmaktan zevk alir?

10 Bir daha diinyaya gelse hangi mes-
legi secerdi?

| !

4 Hangi takimu tutuyor?

17 Tatilde ne yapmak ister?

L

5 En sevdigi yemek hangisi?

12 En ¢ok neye kizar?

L

6 En ok nelere giiler?

1 3 Hayatta en gok deger verdigi iig
sey nedir?

7 En iyi arkadaglarimin isimleri neler?

14 Hayatta en gok yapmak istedigi sey
nedir?

8 En sevdigi sinema oyuncusu kim?

15 En ¢ok neden nefret eder?

|
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Siz Nasil Yapryorsunuz?

e Evlilik ve Aile Hayat:

N
Asagidaki sorulari cevaplayin. Ailenizin biitiin iiyelerinden de cevaplamalarin isteyin.
1 Ailenize yeterince vakit ayirabiliyor musunuz?
2 Ailenizle birlikteyken en ¢ok neler yapmaktan hoslaniyorsunuz?
3 Ailenizle birlikte en ok ne yapmay hayal edersiniz?
J/
Odevinizi Cocugunuza Yaptirn! N
Esinizin ve aile biiyiiklerinizin kiiciikken nasil birer ¢ocuk olduklarini arastirin. Elde etti-
giniz sonuglarmn ilging taraflarim grupla paylasin. Dilerseniz bu arastirmayi ¢ocuklariniza
da yaptirabilirsiniz.
J/
Ailenizin Bir Arada Gegirdigi Zaman Yeterli mi? N\

Bir hafta boyunca ailenizin biitiin bireylerinin bir arada oldugu zamanlar: asagidaki
listeye not edin. Bir haftanin sonunda listenizi inceleyerek ortaya ¢tkan tablodan memnun
olup olmadiginizi degerlendirin. Bir arada olabileceginiz saatleri arttirmak igin giinliik,
haftalik ve aylik olarak neler yapabileceginizi tartisin.




DPAHA FAZLA BilGi

Bagka Ne Okuyabilirim, Hangi Egitimlere
Katilabilirim?
Aile Yasam

Bu kitaptan faydalandiysaniz ve bu konuda daha fazla bil- Becerileri
giye ulasmak istiyorsaniz Kaynak¢a bolimiindeki eserleri

de inceleyebilirsiniz. Ayrica AEP (Aile Egitim Programi)’in
diger kitaplarini da okuyabilirsiniz ve bu kitaplarin igerikle-
rinin daha kapsaml bir sekilde ele alindig1 AEP egitimlerine
katilabilirsiniz.

1. Aile Yasam Becerileri

2. Hayatin ilk Ceyregi (0-18 Yas Gelisimi)

3. Aile Hukuku Kisi Haklay
4. Kisi Haklan

5.

6.

Ureme Saghig1 ve Saglikli Annelik
Yash Saglig: \J’

Hangi Kuruma Bagvurabilirim, Kimlere Da-
migabilirim?

Asagida isimleri listelenen kurumlar bu kitabin konusuyla ilgili
alanlarda faaliyet gostermektedir. Yardim almak istediginizde
bu kurumlarla baglantiya gecip yetkililere danisabilirsiniz:

1. Evlilik ve aile odakl ¢alisan terapi ve danismanlik
kurumlar:

Evlilik ve aile odakli ¢alisan sivil toplum kuruluglar:

Yerel yonetimlere bagli aile danigma merkezleri
4. Aile ve Sosyal Politikalar il Midiirliikleri

Kitaplar ve AEP Hakkmdaki Sorulanwiz igin...
©
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Kaynakea

Bu ders kitabs, Aile ve Sosyal Politikalar Bakanhg Aile ve Toplum Hizmetleri Genel Miidiirliigii tarafindan gelistirilen
Aile Egitim Programi (AEP) gercevesinde aile bireylerine yonelik egitimlerde kullanilmak iizere hazirlanmistir. Bir
“ders kitab1” olusu sebebiyle okuma ve yararlanma kolaylig1 goz 6niinde bulundurulmus, 6z ve sade bir ders kitabi
olugturulmasina gaba gosterilmis, amagtan uzaklastirici niteliklerden uzak durulmaya galigilmigtir. Hazirlayanlarin
sunduklar1 bilgi, goriis ve yaklasimlar, gerek kendi yetismeleri ve egitimleri siirecinde yararlandiklari kisi ve eserlere,
gerekse kitabin hazirlanmasinda bagvurulan asagidaki kaynaklara dayanmaktadir. Bu sebeple hazirlayanlar bu kitaba
dolayl katkilar1 bulunan kisi ve kaynaklarin her birine tesekkiir ederler.
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