PSIKOLOJIK DANISMA - EVLILIK VE AILE
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Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik

M utlu evlilik denince akla cogu zaman hi¢ tartismayan, her konuda hemfikir iki
insan gelir. Oysa arastirmalar baska bir tablo ciziyor: uyumlu evlilikleri ayiran sey
catismanin yoklugu degil, eslerin farkliliklarini birlikte yonetebilmesidir. Evlilik uyumu

dedigimiz sey de tam olarak bu ortak cabadir.

Aile, toplumun kiiltiirel normlarini aktaran bir kurum olmanin &tesinde, bireylerin fizyolojik ve
psikolojik ihtiyaclarinin karsilandigi temel yapidir. Psikoloji literatiirtindeki pek cok kuram,
kisilik gelisiminde yasamin ilk yillarinin ve ebeveynlerle kurulan iliskinin belirleyici oldugunu
vurgular. Saglikli bireylerden olusan bir toplumun temeli aileyse, ailenin temeli de evliliktir.
Evlilik ayn1 zamanda eslerin yasamdan aldig1 doyumu dogrudan etkiler; bu yiizden evlilik, evlilik

doyumu, es secimi ve mutlu evlilik kavramlari uzun yillardir sayisiz arastirmaya konu olmustur.

Arastirmacilarin evlilie bakisi da birbirinden farklidir Meezan ve Rauch (2005) evliligi bir
iliskinin toplum Oniinde mesrulastirilmasi olarak tanimlarken, Fowers (1993) onu ciftlerin
benliklerini birlestirdigi, kisiliklerini gelistirdigi ve mutluluga eristigi bir kurum olarak gortr.
Bird ve Melville (1994) ise evliligin toplumsal bir kurum olarak getirdigi hak ve sorumluluklarin
altin1 cizer. Bu tanimlarin ortak noktasi, evliligin duygusal ve sosyal boyutlar: olan, pek cok

bileseni barindiran karmasik bir yapi olmasidir (Kublay ve Oktan, 2015).

Siirdiirilebilir bir evlilik icin eslerin ev i¢i sorumluluklardan akraba iliskilerine, ekonomik
planlamadan c¢ocuklarin bakimina, bos zamanlarin degerlendirilmesinden sorunlarin
coziilmesine kadar pek ¢ok konuda uzlasmasi gerekir (Sener ve Terzioglu, 2002). Bu yazida, iste

bu uzlasma becerisini, yani evlilik uyumunu ele aliyorum.
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Evlilik uyumu nedir?

Evlilik uyumu, ¢iftlerin iliskilerini saglikli ve doyum verici bicimde siirdiirebilmesini ifade eden
cok boyutlu bir kavramdir. Spanier (1976) evlilik uyumunu, eslerin evlilik siireci boyunca
birbirlerinin yasamlarina uyum saglamasi olarak tanimlar (Kublay ve Oktan, 2015). Evlilik, iki
insanin fizyolojik ve psikolojik gereksinimlerini karsilamak tizere bir araya geldigi bir birliktelik

olduguna gore, bu gereksinimlerin ne dlciide karsilandig1 da uyumun belirleyicilerinden biridir.

Spanier'e gore evlilik uyumu durgun bir hal degil, dinamik bir siirectir. Bu siirecin i¢inde esler
arasinda sorun yaratan farkliliklar, kisiler arasi baglarin niteligi, bireysel kayg1 diizeyleri, evlilik
doyumu, ciftin birbirine baglilig1 ve 6énemli konularda goriis birligi gibi bilesenler yer alir. Bu
bakis acisi, uyumu yalnizca catismanin olmamasi olarak gormekten bizi uzaklastirir; evlilik

uyumu, islevsel iletisimi ve karsilikli doyumu iceren ¢ok yonlii bir etkilesimdir.

Bu etkilesimin merkezinde iletisim vardir Uyum, eslerin birbirlerinin beklentilerini
anlayabilmesi ve bu beklentilere uygun davranabilmesiyle miimkiin olur (Tekin Catal ve Kalkan,
2019). Siirekli etkilesim icinde olan, evlilikle ilgili konularda fikir birligine varabilen ve
karsilastiklar1 sorunlari is birligi icinde, olumlu yollarla ¢ozebilen ciftler, uyumlu evliligin temel

gostergelerini tasir.

Uyumu zorlastiran etkenler

Evlilikle birlikte eslerin sorumluluklar: degisir, yeni bir sosyal yasantiya alismalari gerekir ve aile
iliskileri yeniden sekillenir. Toplumun dayattig1 cinsiyet kaliplar1 da eklendiginde, bu gecisin

evlilige uyumu zorlastirdig1 gozlemlenmektedir (Terzi Ilhan ve Isik, 2019).

Toplumsal degisim de bu tabloya dogrudan yansir. Ailelerin ¢ocuklari icin es sectigi goriicii usulii
evlilikler, zamanla ciftlerin birbirini taniyip sectigi evliliklere yerini birakmistir. Bu siirecte
kadinin toplumdaki yeri de degismistir. Gecmiste ev isleri ve ¢cocuk bakimi kadinin, evin gecimi
ise erkegin sorumlulugunda gorilirken, kadinin calisma yasamina katilmasiyla bu is
boliminin dengeleri degismistir. Ev ve cocuklarla ilgili sorumluluklarin paylasilmas: gerekliligi,

beraberinde yeni uyum sorunlari getirmistir (Sendil ve Korkut, 2020).

Ekonomik kosullar da goz ardi edilemez. Calismalar, diisiik sosyoekonomik diizeyin yarattig
psikolojik stresin evlilik uyumunu olumsuz etkiledigini gostermektedir (Kinnunen ve Feldt,
2004). Evliligin ilerleyen yillarinda ise ¢ocuk sahibi olmakla gelen yeni sorumluluklar ve cinsel

sorunlar uyumu zorlayan etkenler arasina eklenir (Jose ve Alfons, 2007).
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Belki de en yaygin yanilgi, catismanin kendisinin evlilige zarar verdigi disiincesidir. Oysa
evlilikten alinan doyumu azaltan sey catismanin varlig1 degil, eslerin onu yonetememesidir.
Iletisim sorunlar1 bu yénetimi daha da zorlastirir; farkli beklenti ve degerler konusulamadikca,
aile ve cevre baskilar1 paylasilamadikca, kiiciik anlasmazliklar biiyiik kopukluklara doéniisebilir.
Kriz dénemlerinde ve catismanin ¢iftin kendi kaynaklariyla yonetilemez hale geldigi durumlarda

ise cift terapisi, bu dongiiyl kirmak i¢in degerli bir destek sunar.

Uyumu glclendiren dort alan

Uyumu zorlastiran etkenler kadar, onu besleyen beceriler de iyi tanimlanmistir. Bunlarin hepsi
ogrenilebilir ve gelistirilebilir olmalar1 bakimindan danisma pratigi icin umut verici bir zemin

sunar.

Her sey iletisimle baslar. Etkili iletisim, eslerin duygu, diistince ve ihtiyaclarini acik ve anlasilir
bicimde ifade edebilmesini ve karsi1 tarafin mesajin1 dogru algilayabilmesini kapsar. Arastirmalar,
iletisim becerileri gelismis ciftlerin evlilik doyumunun daha yiiksek oldugunu gosteriyor
(Markman, Stanley ve Blumberg, 2010). Acik uclu sorular sormak, suclamadan konusmak ve aktif

dinlemek, bu becerinin yapi taslaridir.

Dinlemenin en derin bicimi ise empatidir. Kendini esinin yerine koyarak onun duygu ve
diistincelerini anlamaya calismak, ciftler arasindaki anlayisi ve duygusal yakinligi artirir
(Gottman, 1999). Empati kurabilen esler birbirlerinin bakis acilarin1 daha kolay kavrar,

catismalar: daha yapici bicimde ¢ozer ve iliskiye karsilikli saygiyi tasir.

Anlayisin zamana da ihtiyaci vardir. Birlikte gecirilen kaliteli zaman, eslerin birbirini daha iyi
tanimasini ve olumlu anilar biriktirmesini saglar. Diizenli olarak birlikte zaman geciren ciftlerin
evlilik uyumunun daha yiiksek oldugu goriilmektedir (Hill, 2001). Giindelik yasamin yogunlugu

icinde birbirine zaman ayirmak, bu yiizden bir liks degil, iliskinin bakimidir.

Ve son olarak destek. Eslerin birbirini duygusal, psikolojik ve sosyal olarak desteklemesi giiven
duygusunu artirir, baghilig1 giiclendirir ve giicliiklerle bas etmeyi kolaylastirir (Cutrona, 1996).
Ozellikle zor zamanlarda verilen destek, evlilik uyumunun en énemli belirleyicilerinden biridir.
Birbirinin basarilarim1 takdir eden ve hedeflerine ulasmasi icin cesaret veren esler, iliskide

olumlu bir atmosfer yaratur.
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Uyumlu bir evlilik, saghkh bir yasam

Evlilik uyumunun etkisi iliskinin sinirlarinda kalmaz. Arastirmalar, mutlu ve uyumlu evliliklerin
bireylerin hem ruh saglig1 hem de fiziksel saglig1 {izerinde olumlu etkiler yarattigini gosteriyor
(Yalgin, 2010; Duru, 2007). Mutlu evliliklerin temelinde etkili iletisim, empati, karsilikl1 saygi,
giiven ve duygusal destek yer alir (Ciftci ve Tasgin, 2007). Karatas (2012), bu tiir iliskilerde eslerin
hem birbirlerinin bireysel gelisimine katki sagladigini hem de birlikte yasamdan tatmin

oldugunu vurgular.

Madalyonun 6biir yiizii de bir o kadar dikkat cekicidir. Uyumsuz evliliklerde depresyon, kaygi
bozukluklar: ve stres gibi psikolojik sorunlarin daha sik goriildiigi bildirilmektedir (Yalgin,
2010). Duru (2007) ise iliskide yasanan siirekli catisma ve iletisim sorunlarinin bagisiklik

sistemini zayiflattigini ve kalp-damar hastaliklar: riskini artirdigini ortaya koymustur.

Tiim bunlar bizi bagladigimiz noktaya geri getiriyor. Evlilik uyumu, hi¢ sorun yasamamak degil;
sorunlar1 konugabilmek, birbirini dinleyebilmek, birlikte zaman ayirabilmek ve zor giinlerde yan
yana durabilmektir. Bu beceriler dgrenilebilir oldugu icin, evlilik oncesi ve evlilik siirecindeki
rehberlik calismalart biiytik bir fark yaratabilir. Saghkli ve mutlu bir evlilik, bireyin yasam
doyumunu artirirken uzun vadede psikolojik dayanikliligini ve bedensel sagligimi da korur. Yani

uyuma yapilan her yatirim, ayni zamanda sagliga yapilmig bir yatirimdr.
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