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Es Seciminin Gériinmeyen Pusulasi:
Psikolojik Ihtiyaclar
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Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik

anisma odasinda "Neden onu sectim?" sorusu ¢ogu zaman bir iliski sarsildiginda ya
D da bittiginde sorulur. Oysa bu sorunun yaniti, se¢cim yapilmadan c¢ok 6nce bireyin i¢
diinyasinda sekillenmeye baslar. Insan davranisinin temelinde karsilanmay1 bekleyen
ihtiyaclar vardir; es secimi de bu ihtiyaclarin en yogun bicimde devreye girdigi
kararlardan biridir. Birey, cogu zaman farkinda olmadan, kendi psikolojik

gereksinimlerini en iyi karsilayacagini diisiindigi kisiye yonelir.

ihtiyaclarin dili: iic kuram, tek bir cekirdek

Karsilanmayan bir ihtiya¢ bireyde huzursuzluk yaratir ve onu harekete gecirir; ihtiyac
doyuruldugunda gerilim azalir ve organizma yeniden dengeye doner (Das, 2021). Bu déngiyt
anlamaya calisan kuramlar arasinda tct, es secimini diisinmek icin 6zellikle verimli bir zemin

sunar.

Maslow'un (1943) ihtiyaclar hiyerarsisi, ihtiyaclar1 yasamsal onceliklerine gore siralar. Yeme,
barinma ve giivenlik gibi temel gereksinimlerin hemen ardindan sevgi ve ait olma ihtiyaci gelir;
sayginlik, bilme-anlama ve kendini gerceklestirme ise bunlarin iizerine kurulan gelisim
ihtiyaclaridir. Maslow'a gore alt basamaktaki bir ihtiya¢ karsilanmadan tusttekini giiclii bicimde
hissetmek giictiir. Sevgi ve ait olmanin bu siralamada bu kadar erken yer almasi, sosyal bagin

insan icin neredeyse yasamsal bir gereksinim oldugunu gosterir.

Deci ve Ryan'in (2000) Oz Belirleme Kurami ayni meseleye motivasyon acisindan bakar. Kurama
gore dogustan ve evrensel i¢ ihtiyacimiz vardir: secimlerimizin kontroliiniin bizde olmasi
anlamina gelen ozerklik, tistlendigimiz sorumluluklar1 yerine getirebilecegimize duydugumuz
giiveni ifade eden yeterlilik ve baskalariyla anlamli baglar kurmayi iceren iliskili olma. Kuramin
altin1 ¢izdigi nokta, bu tg¢ ihtiyacin birlikte karsilanmasi gerektigidir; yalnizca biri ya da ikisi

doyuruldugunda birey yeterli tatmini yasamaz (Karaman, 2023).
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Glasser'in (1998) Gerceklik Terapisi ise davranisin timiini genetik olarak aktarilan bes ihtiyaci
karsilama cabasi olarak okur: hayatta kalma, sevme ve ait olma, giic, eglence ve 6zgiirlik. Bu
kuramin iliskiler agisindan 6zellikle yol gosterici iki kavrami vardir. Gii¢ ihtiyaci, kendini yeterli
ve degerli hissetme, takdir edilme ve soziiniin dinlenmesi arzusudur. Eglence ihtiyaci ise yalnizca
bireysel keyfe hizmet etmez; iliskilerin stirdiirilebilirligini kolaylastirir ve duygusal bagi
giiclendirir (Glasser, 1999; Litwack, 2007).

Farkl dillerle konussalar da bu ii¢ kuram ayni noktada bulusur: baskalariyla anlamli ve giivenli
bir bag kurma ihtiyaci, yasam doyumunun merkezindedir. Evlilik de tam olarak bu ihtiyacin en

yogun bicimde karsilanmasi beklenen iliskidir.

Secimin kokleri: es secimi kuramlarina bakis

Es secimi disaridan bakildiginda kisisel bir tercih gibi goriiniir. Ancak alandaki kuramlar, bu
tercihin rastlantisal olmadig1 konusunda hemfikirdir; ayristiklar1 nokta, secimin nereden

beslendigidir.

Baz1 kuramlar yaniti ¢ocuklukta arar. Freud'a gore yetiskinlikte yoneldigimiz partnerler, cogu
zaman cocuklukta ebeveynlerimizle yasadigimiz sevgi deneyimlerinin bilin¢dis1 bir tekraridir;
ask, rastlant1 degil, erken iliskilerin yankisidir. Bowlby'nin baglanma kurami ve bu kurami
yetiskin iliskilerine tasiyan Hazan ve Shaver (1987) da benzer bir siireklilige isaret eder. Giivenli
baglanan bireyler yakinliga aciktir ve giiven kurmakta zorlanmaz. Kaygili-kararsiz baglanan
bireyler yogun bir yakinlik arzusu duysalar da sevildiklerinden emin olamaz ve duygusal
dalgalanmalar yasayabilir Kacinmaci bireyler ise kendilerini sevilebilir gormedikleri icin
partnerlerinin de onlara bdyle yaklasacagini varsayar ve yakinliktan uzak durur. Danisma pratigi
acisindan bu cerceve, danisanin neden tekrar tekrar benzer partnerlere yoneldigini anlamak icin

giicli bir anahtar sunar.

Evrimsel yaklasimlar ise yanit1 tiirtin gecmisinde arar. Cinsel secilim teorisine gore ask, ireme
basarisini artirmaya hizmet eden bir uyum mekanizmasidir. Buss ve Schmitt'in (1993) Cinsel
Stratejiler Kurami, kadin ve erkeklerin iireme siirecindeki farkli yatirimlari nedeniyle farkl
stratejiler gelistirdigini one siirer: erkeklerin kisa vadeli iliskilere daha fazla yoneldigi, kadinlarin
ise uzun vadede kaynak, baghlik ve iyi ebeveynlik kapasitesi arayarak daha secici davrandigi ileri
siriilir. Bu stratejiler cogunlukla bilincli farkindaligin disinda, otomatik davranis kaliplari
olarak isler. Yine de evrimsel kuram, secimlerin toplumsal ve ekonomik kosullardan bagimsiz

diisiiniilemeyecegini de kabul eder (Ozteke, 2015).
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Uciincii bir grup kuram ise dikkati iki kisi arasindaki uyuma cevirir. Byrne'in (1971) Benzerlik-
Cekicilik Kurami'na gore benzer tutum, deger ve yasam tarzina sahip kisiler birbirini daha cekici
bulur; benzerlik karsilikli anlayisi giiclendirir ve catisma olasiligini azaltir. Arastirmalar,
benzerligin yalnizca ilk ¢ekimi degil, iliskinin uzun vadeli basarisin1 da etkiledigini gosteriyor
(Watson ve ark., 2004). Ilk bakista buna zit gériinen Tamamlayicilik Kurami (Winch, Ktsanes ve
Ktsanes, 1955) aslinda tabloyu tamamlar: bireyler cogunlukla benzer sosyal cevrelerden es secer,
ancak o cevrenin icinde asil belirleyici olan, ihtiya¢larin birbirini tamamlamasidir. Guigli bir
liderlik ihtiyac1 olan biriyle daha izleyici bir tutuma sahip birinin birbirine ¢ekilmesi bunun tipik
bir 6érnegidir. Bu kurama gore birey, ihtiyaclarini en iist diizeyde doyuracagini diisiindigi kisiyi

secer. Bu ciimle, bu yazinin da ana fikrini 6zetler.

Tim bu kuramlar1 cevreleyen bir baglam daha vardir: kiltir. Tirkiye'de en yaygin evlilik
bicimleri flért yoluyla ve goriicii usulii evliliktir. Ozellikle genis aile yapilarinda aile biiyiiklerinin
karara miidahalesi, bireyin 6zgiir iradesini sinirlayabilmektedir (Gokce, 1991). Sehirlesme ve
ekonomik bagimsizlik bireylere daha fazla s6z hakki tanimis olsa da, bugiin bireyler kendi
arzulartyla cevrenin beklentileri arasinda bir denge kurmaya calisarak secim yapmaktadir
(Yilmaz ve Coban, 2011).

Kriterlerin ardindaki ihtiyaclar

Peki bireylerin es secerken siklikla dile getirdigi kriterler, bu ihtiyaclarla nasil bulusuyor?
Literatiirii ihtiya¢c kuramlarinin goziiyle yeniden okudugumuzda, bu kriterlerin her birinin

aslinda bir ya da birkac temel ihtiyac1 doyurma cabasi oldugu goriiliiyor.

Baslangic noktas1 sevgidir. Maslow sevgi ve ait olmay1 yasamsal ihtiyaclarin hemen arkasina,
Glasser hayatta kalma ihtiyacinin hemen ardina yerlestirir; Deci ve Ryan ise ayni gereksinimi
iliskili olma adiyla tanimlar. U¢ kuramin bu kadar net bicimde bulustugu baska bir nokta yoktur.
Bu nedenle es seciminin en temel glidiilerinden birinin sevme ve sevilme ihtiyaci oldugunu
sOylemek yanlis olmaz; evlilik, bu ihtiyacin siirekli ve giivenli bicimde karsilanmasi umudunun

kurumsal bir karsiligidir.

Cinsel uyum da ilk bakista goriindiigiinden daha derin bir ihtiyaca isaret eder. Maslow cinselligi
fizyolojik ihtiyaclar arasinda konumlandirir. Ancak cinsellik yalnizca tireme isleviyle sinirl
degildir; haz alma ve yakinlik kurma gibi psikolojik boyutlar: da vardir. Glasser'in haz alma ve
yasamdan keyif duyma olarak tanimladig1 eglence ihtiyaci bu boyutu aciklar. Dolayisiyla es

seciminde cinsel uyumun gozetilmesi, hem bedensel hem duygusal doyuma yo6nelik bir arayistir.
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Ekonomik kriterler ise siklikla "maddiyatcilik" olarak yargilanir. Oysa bireylerin benzer
sosyoekonomik diizeydeki partnerlere yénelmesi (Ozgiiven, 2001), ihtiyac kuramlari cercevesinde
bambaska bir anlam kazanir. Maslow'un fizyolojik ve giivenlik ihtiyaclari, Deci ve Ryan'in
yeterlilik ihtiyaci ve Glasser'in hayatta kalma ihtiyaci, temel gereksinimlerin bugiin ve gelecekte
karsilanabilecegine duyulan giiveni kapsar. Ustelik ekonomik yeterlilik, ait olma, eglence ve
ozerklik gibi diger ihtiyaclarin karsilanmasini da kolaylastirir. Bu acidan bakildiginda ekonomik

benzerlik, maddi bir hesaptan ¢ok psikolojik giivenligi saglamaya yonelik bir stratejidir.

Son olarak kiiltiirel ve deger benzerligi, anlasilma ihtiyacina yanit verir. Evlilik, yasantilarin
karsilikli paylasildig1 bir siirectir ve bu paylasimin anlamli olabilmesi icin bireyler kendilerini
anlayabilecek partnerler arar. Maslow'un bilme ve anlama ihtiyaci, kisinin zihinsel ve duygusal
olarak anlasildigini hissetme gereksinimini de icerir. Oz Belirleme Kurami agisindan ise benzer
degerlere sahip bir es, bireyin 6zerkligini ve yeterliligini tehdit etmeyen, aksine destekleyen bir
iliski ortam1 sunar. Benzerlik bu ytizden yalnizca iletisimi kolaylastirmakla kalmaz; psikolojik

ihtiyaclarin doyurulmasinda da islevsel bir rol iistlenir.

Farkindaligi 6lcmek

Bu kuramsal cerceveyi danisma odasina tasimanin somut yollarindan biri, alanda gelistirilmis
olcme araclaridir. Bu araclar danisanin neye gore sectigini, neye inandigini ve neye ihtiyac

duydugunu ayr1 ayr1 goriiniir kilarak goriismelere giiclii bir baslangi¢ noktasi saglar.

Danisanin es secimine dair inanclarim1 kesfetmek icin Cobb, Larson ve Watson'in (2003)
gelistirdigi, Glingor, Yilmaz ve Balg1 Celik'in (2011) Tiirkceye uyarladigi Romantizm ve Es Se¢imi
Tutum Olcegi (REST) kullanilabilir. 32 maddelik bu dlcek; "tek dogru es" inanci, askin her seye
yetecegi disiincesi, ideallestirme ve zit kutuplarin birbirini cektigi varsayimi gibi sinirlayici
inanclar1 yedi alt boyutta degerlendirir. Se¢im kriterlerine odaklanmak isteyen danismanlar icin
ise Altuntas ve Atli'min (2015) 28 maddelik Es Secme Stratejileri Envanteri; aile ve giiven,
sosyoekonomik durum, dini ve siyasi benzerlik, fiziksel 6zellikler, bekaret, cocuk bakimi ve ask
boyutlarinda bireyin onceliklerini ortaya koyar. Sari'min (2008) tniversite ogrencileri icin
gelistirdigi 30 maddelik Romantik Iliskilerde Beklentilere Dair Farkindalik Olcegi de giiven,

kalite, kiiltiirel uyum, fiziksel beklentiler ve 6zdenetim alanlarindaki beklentileri degerlendirir.

Thtiyaclarin kendisine odaklanmak isteyenler icin iki ara¢ éne cikar. Erginsoy Osmanoglu ve
Kaya'nin (2022) Murray'nin kuramina dayanan Psikolojik Ihtiyaclar Olcegi; basaridan ézerklige,
yakin iliskiden oyun ve eglenmeye uzanan 25 alt boyutta ve 356 maddede, ozellikle duygusal

iliskiler baglaminda kapsamli bir ihtiyac profili ¢ikarir. Karaman ve Arslan'in (2023) 50 maddelik
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Romantik Iliskilerde Temel Psikolojik Ihtiyaclarin Doyumu Olcegi ise dogrudan Glasser'in
modeline dayanir ve romantik iliskide sevgi-ait olma, giic, 6zgiirliik ve eglence ihtiyaclarinin ne

olciide karsilandigini 6lcer. Bu yazida cizilen cerceveyle en uyumlu ara¢ da budur.

Danisma odasindan topluma

Biitiin bu tablo bize sunu soyliyor: es secimi yalnizca duygusal bir tercih degil, bireyin tiim
yasamini etkileyen gelisimsel ve sosyal bir karardir. Bu kararin ardindaki ihtiyaclar: fark etmek,
daha saglikli ve doyumlu evlilikler kurmanin 6n kosuludur. Psikolojik danismanlara da bu

farkindalig1 miimkiin olan en erken dénemde baslatmak diiser.

Bunun ilk adimy, evlilik 6ncesi rehberlik hizmetlerinde yukarida anilan olceklerin daha yaygin
kullanilmasidir. Tkinci adim, evlilik éncesi egitim programlarinin yalnizca iletisim becerileriyle
sinirli1 kalmamasidir. Bu programlarda Glasser'in sevgi, eglence, 6zgiirliik ve gii¢c ihtiyaclarina;
Maslow'un giivenlik ve ait olma ihtiyaclarina; Deci ve Ryan'in 6zerklik, yeterlilik ve iliskili olma
ihtiyaclarina da yer verilmelidir. Bu farkindalik evlilik esigine gelindiginde degil, cok daha énce
kazanilmalidir. Bu nedenle ortadgretim ve iiniversite diizeyinde aile, evlilik ve insan iliskileri

konulu se¢meli derslerin yayginlastirilmas: 6nemli bir yatirim olacaktir.

Danisma odasinin disinda da yapilacak cok sey var. Es seciminde hala etkili olan sosyokiiltiirel
baskilara yonelik seminerler ve farkindalik kampanyalari, ozellikle genclerin bu baskilar
karsisinda kendi ihtiyaclarin1 tanimalarina destek olabilir. Tiirkiye'nin ¢ok kiiltiirlii yapisi da
ayrica dikkat istiyor. Es seciminin farkli sosyokiiltiirel gruplarda nasil sekillendigini karsilastiran
arastirmalar, bolgesel danismanlik programlarinin bu farkliliklara gore yapilandiriimasin
mimkiin kilacaktir Bunlara ek olarak baglanma stilleri, kisilik 6zellikleri ve psikolojik
ihtiyaclarin kesistigi alan, hem nitel hem nicel ve disiplinler arasi ¢calismalarla derinlestirilmeyi

bekliyor.

Belki de meslektaglarimiza birakabilecedimiz en yalin soru sudur: Daniganmimiz "onu se¢tim'
dediginde, aslinda hangi ihtiyacini se¢mig oluyor? Bu soruyu evlilik karari verilmeden énce birlikte

sorabilmek, biiyiik olasilikla "neden onu sectim?" sorusunun sonradan daha az aciyla sorulmasini

saglayacaktur.
Eda Ucar Nezir Bu yazi, yazarin Yildiz Teknik Universitesi
Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik doénem projesinden (Haziran 2025) uyarlanmistir.

Eda Ucgar Nezir - Es Seciminin Gérlinmeyen Pusulasi 5



Kaynakca
Altuntas, S., ve Atly, A. (2015). Es secme stratejileri envanteri gelistirilmesi. Mustafa Kemal Universitesi Sosyal

Bilimler Enstitiisti Dergisi, 12(32), 123-135.

Buss, D. M., & Schmitt, D. P. (1993). Sexual strategies theory: An evolutionary perspective on human mating.
Psychological Review, 100(2), 204-232.

Byrne, D. (1971). The attraction paradigm. Academic Press.
Das, C. (2021). Gestalt terapi: Biitiinlesmek ve biiytimek. Destek Yayinlari.

Deci, E. L., & Ryan, R. M. (2000). The "what" and "why" of goal pursuits: Human needs and the self-determination of
behavior. Psychological Inquiry, 11(4), 227-268.

Erginsoy Osmanoglu, D., ve Kaya, H. 1. (2022). Psikolojik Thtiyaclar Olceginin gelistirilmesi: Giivenirlik ve gecerlik
calismasi. e-Kafkas Egitim Arastirmalari Dergisi, 9,1086-1104. https://doi.org/10.30900/kafkasegt.1028815

Glasser, W. (1998). Choice theory: A new psychology of personal freedom. HarperCollins.
Glasser, W. (1999). Choice theory: A new psychology of personal freedom. HarperPerennial.

Giingér, H. C., Yilmaz, M., ve Balc1 Celik, S. (2011). Romantizm ve Es Secimi Tutum Olceginin uyarlanmasi: Gecerlik ve
giivenirlik calismast. Tiirk Psikolojik Danisma ve Rehberlik Dergisi, 4(36),180-190.

Kalkan, M. (2012). Es secimi kuramlar: ve yakin iliskiler. Kuram ve Uygulamada Egitim Bilimleri, 12(4), 2615-2636.

Karaman, H. B. (2023). Iliskilerde temel psikolojik ihtiyaclar ve iliski doyumunda sosyal medya bagimhilig ve

sosyotelizmin araci rolii (Doktora tezi). Necmettin Erbakan Universitesi.

Karaman, H. B,, ve Arslan, C. (2023). Romantik {liskilerde Temel Psikolojik Thtiyaclarin Doyumu Olgeginin
gelistirilmesi. International Social Mentality and Researcher Thinkers Journal, 9(70), 3348-3356.
http://dx.doi.org/10.29228 /smry;.69189

Litwack, L. (2007). Basic needs — A retrospective. International Journal of Reality Therapy, 26(2).
Maslow, A. H. (1943). A theory of human motivation. Psychological Review, 50(4), 370-396.
Ozgiiven, 1. E. (2001). Aile damigmast. PDREM Yayinlari.

Ryan, R. M., & Deci, E. L. (2000). Self-determination theory and the facilitation of intrinsic motivation, social
development, and well-being. American Psychologist, 55(1), 68-78. https://doi.org/10.1037 /0003-066X.55.1.68

Watson, D., Klohnen, E. C., Casillas, A., Simms, E. N, Haig, ]., & Berry, D. S. (2004). Match makers and deal breakers:
Analyses of assortative mating in newlywed couples. Journal of Personality, 72(5), 1029-1068.
https://doi.org/10.1111/j.0022-3506.2004.00289.x

Eda Ucgar Nezir - Es Seciminin Gérlinmeyen Pusulasi 6


https://doi.org/10.30900/kafkasegt.1028815
http://dx.doi.org/10.29228/smryj.69189
https://doi.org/10.1037/0003-066X.55.1.68
https://doi.org/10.1111/j.0022-3506.2004.00289.x

