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E KITAP ICERIGI

@ Evlilik ve aile danismanlifinin ne oldu§unu, kimlerin yararlanabilece@ini, nasil calistifini ve
hangi konularda yardimci olabilece@iniz ile ilgili bilgiler.

@ Eviilik ve aile damismanlifinin faydalarindan, basari faktdrlerinden, sik karSilasilan
sorunlardan ve ¢6zim yollar:.

@F kitabimizin amaci, kapsami ve igeriginin 6zeti.
Bolim I: Evlilikte Iletisim

@CLviilikte iletiSimin 6nemini, temel kurallarini, engellerini ve geliStirme yéntemleri

@ Etkili dinleme, empati kurma, duygu ifade etme, geri bildirim verme, catisma ¢ézme gibi
iletiSim becerileri ve 6rneklerle anlatim.

@cLsler arasinda iletiSim sorunlar yaSayan ciftlere yonelik pratik énerilerde bulunma.

Boliam 2: Evlilikte Cinsellik

@cCEviilikte cinselli§in roliind, islevlerini, saglik yararlar1 ve sorunlar.

@ Cinsel uyum, cinsel istek, cinsel performans, cinsel tatmin gibi cinsellikle ilgili kavramlari
aciklama ve degerlendirme yontemleri

@Cinsel sorunlari olan veya cinsel yasamlarini gelistirmek isteyen ciftlere yonelik pratik éneriler.

Bolim 3: Evlilikte Baglilik
@CEvlilikte baglili§in tanimy, tiirleri, géstergeleri ve Snemi

@Baglilik gelistirmenin yollari, badlilik azaltan faktorleri, baglilik krizleri ve bas etme stratejileri.

@ Baglilik sorunlari yaSayan veya baQliliklarini giiclendirmek isteyen ciftlere yoénelik pratik
Oneriler.

Bolim 4: Ailede Ebeveynlik

@ Ailede ebeveynlidin tanimini, rollerini, gérevlerini ve zorluklarini anlatimi

@ Ebeveynlik stillerini, ebeveyn-cocuk iliskisini, ebeveynlik becerilerini ve ebeveynlik| stresini
aciklamasi

@ Ebeveynlik sorunlar yaSayan veya ebeveynlik kalitelerini artirmak isteyen ailelere

yonelik pratik 6nerilerde bulunulmusStur.

Sonug:

@EF kitabimizda verdi§imiz bilgi ve dnerilerin dzeti.

@Okuyuculara evlilik ve aile danismanliina neden bagvurmalar1 gerektigi konusunda bilgiler.

@ Okuyuculara evlilik ve aile iliskilerinde mutlu ve saglikli olmalari i¢cin bulundugumuz
tavsiyeler.



GIRIS

Evlilik ve aile, insan hayatinin en 6nemli ve deQerli alanlarindan biridir. Evlilik ve aile
iliskileri, insanlarin mutlulugunu, sagligini, kiSisel geliSimini ve toplumsal uyumunu
etkileyen temel faktorlerdir. Ancak evlilik ve aile ilikileri, her zaman kolay ve sorunsuz
degildir. Ciftler ve aileler, zaman zaman ¢eSitli zorluklarla, krizlerle, catiSmalarla ve
sorunlarla karSilagabilirler. Bu durumlarda, evlilik ve aile daniSmanlidy, ciftlere ve ailelere
yardimci olabilecek bir hizmettir.

Evlilik ve aile danigmanliQy, evlilik ve aile iligkilerini iyileStirmeyi, sorunlari ¢6zmeyji,
krizleri agmayt, iletiSimi gelistirmeyi, cinsel uyumu saglamayi, baglilig: giiclendirmeyji,
ebeveynlik kalitesini artirmay: amaclayan bir psikolojik dani$manlik ttradir. Evlilik ve

aile daniSmanligina basvuran KiSiler, evli veya niSanli ¢iftler, bosanma veya ayrilik
siirecinde olan ciftler, evlilik 6ncesi hazirlik yapan ciftler, ebeveynlik sorunlar1 yagayan
aileler, cocuk veya ergenlerle ilgili zorluklar yaSayan aileler olabilir.

Evlilik ve aile danismanli§i, genellikle bireysel veya grup olarak yapilabilir. Bireysel
daniSmanlikta, daniSan tek baSina veya eSiyle birlikte daniSmana gelir. Grup
daniSmanliJinda ise, birden fazla cift veya aile bir araya gelerek daniSmana bagvurur.
Evlilik ve aile danismanliginin stresi ve sikligi, daniSanin ihtiyaglarina, hedeflerine ve
ilerleyiSine gore deQiSebilir.



GIRIS V
EVLILIK VE AILE DANISMANLIGININ o
FAYDALARI ARASINDA SUNLAR SAYILABILIR

Evlilik ve aile daniSmanliginin faydalari arasinda Sunlar sayilabilir:
- Evlilik ve aile iliskilerinde daha fazla mutluluk, tatmin, uyum ve baglilik saglar.

- Evlilik ve aile iligkilerindeki sorunlari tanimlamak, anlamak ve ¢c6zmek icin beceriler
kazandirir.

- Evlilik ve aile iliSkilerindeki iletiSimi geliStirir, empatiyi artirir, duygulari ifade etmeyi
kolaylastirir.

- Evlilikte cinsel uyumu saglar, cinsel isteQi artirir, cinsel sorunlar1 giderir.

- Ebeveynlik kalitesini ytikseltir, ebeveyn-cocuk iliskisini giiclendirir, ebeveynlik stresini
azaltir.

- Bireysel olarak da psikolojik saglig1 iyileStirir, 6zgtiveni artirir, kiSisel geliSimi
destekler.

Evlilik ve aile daniSmanliginin baSarisi ise bazi faktorlerle ilgilidir.
Bunlar arasinda Sunlar sayilabilir:

- DaniSanin evlilik ve aile danigmanligina kar$1 tutumu, motivasyonu ve beklentisi.
- DaniSanin danigmana giivenmesi, iSbirligi yapmasi ve 6nerilerini uygulamasi.
- Danigmanin evlilik ve aile danismanligi konusunda yeterli egitim, deneyim ve
yetkinlie sahip olmasi.
- Dani$manin daniSana saygili, sicak, samimi, anlayiSh ve destekleyici davranmasi.

- Danigmanin evlilik ve aile daniSmanligi i¢in uygun yontem, teknik ve stratejileri
kullanmasi.



Bunlar arasinda Sunlar sayilabilir:

- Evlilikte iletiSim sorunlari: ESler arasinda iletisim eksikligi, yanlis anlagilmalar,
yargilamalar, suclamalar, eleStiriler, alaylar gibi iletiSim engelleri olabilir.
Bu durumda, evlilik danigmanlids, eSlere etkili iletiSim becerileri kazandirarak, iletiSimi
gelistirmeye yardimci olabilir.

- Evlilikte cinsel sorunlar: ESler arasinda cinsel uyumsuzluk, cinsel isteksizlik, cinsel
performans kaygisi, cinsel iSlev bozukluklar1 gibi cinsel sorunlar olabilir. Bu durumda,
evlilik daniSmanliQi, eSlere cinsellikle ilgili bilgi vererek, cinsel sorunlar1 ¢ozmeye ve cinsel
uyumu saglamaya yardimci olabilir.

- Evlilikte baglilik sorunlari: ESler arasinda baglilik eksikligi, glivensizlik, sadakatsizlik,
aldatma, boSanma veya ayrilik dastncesi gibi baglilik sorunlari olabilir.

Bu durumda, evlilik daniSmanliQi, eSlere baglilik geliStirmenin yollarini gostererek,
baglilig1 giiclendirmeye ve iligkiyi kurtarmaya yardimci olabilir.

- Ailede ebeveynlik sorunlar1: Ailede ebeveynler arasinda ebeveynlik stilleri, ebeveynlik
rolleri, ebeveynlik gorevleri konusunda anlagmazlik veya uyumsuzluk olabilir.
Ayrica ebeveynler cocuk veya ergenlerle ilgili davraniSsal, duygusal veya akademik
zorluklar yaSayabilir.

Bu durumda, aile danigsmanli@s, ailelere ebeveynlik becerileri kazandirarak, ebeveynlik
kalitesini artirmaya ve ebeveyn-cocuk iligkisini iyileStirmeye yardimci olabilir.

Bu e kitabin amaci ise size evlilik ve aile danigmanlig: hakkinda temel bilgiler vermek ve
evlilik ve aile iliSkilerinizi giiclendirmek icin pratik 6neriler sunmaktir. Bu e kitapta dort
ana bolim bulunmaktadir.
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Bu boliimde evlilikte iletiSimin 6nemini

engellerini ve geliStirme yontemlerini anlatmakta ve

iletiSim becerilerini tanitmaktadir.




BOLUM 1: EVLILIK'TE
ILETISIM
Evlilikte iletiSim, eSler arasinda duygu, diSiince, ihtiyag, beklenti, istek, fikir,
deger gibi konularda karSilikli paylagimda bulunma stirecidir. Evlilikte
iletiSim, iligkinin kalitesini, mutlulugunu, tatminini ve saglikli olmasini

belirleyen en 6nemli unsurlardan biridir. Evlilikte iletiSim, eSlerin birbirlerini
tanimasini, anlamasini, desteklemesini, givenmesini ve baglanmasini saglar.

Evlilikte iletiSimin temel kurallar1 arasinda Sunlar sayilabilir:
- ESinize saygili, dirist, acik ve samimi olun.

- ESinizle konuSurken goz temasi kurun, beden dilinize dikkat edin, ilgi ve
alaka gosterin.

- ESinizin sodylediklerini dikkatli bir Sekilde dinleyin, onu kesmeyin,
yargilamayin, eleStirmeyin.



LVLILIKTE
ILETISIM
Esinizin duygularini anlamaya caliSin, empati kurun, onu kabul edin ve destekleyin.

- Kendi duygularinizi net ve dogru bir Sekilde ifade edin, ben dili kullanin, suglayici veya
saldirgan olmayin.

- ESinizden geri bildirim isteyin, onun goriiSlerine ve Onerilerine a¢ik olun.
- Esinizle anlagmazlik yasadiginizda ¢atiSmay1 ¢dzmek icin yapict bir Sekilde iletiSim

kurun.

Evlilikte iletiSim becerileri ise eSler arasinda iletiSimin kalitesini ve etkinligini artirmak
icin kullanilan yeteneklerdir. Evlilikte iletiSim becerileri arasinda Sunlar sayilabilir:

- Etkili dinleme: Etkili dinleme, eSinizin sdylediklerini sadece duymak deQil, anlamak ve
deger vermek demektir. Etkili dinleme yapmak ic¢in Sunlari yapabilirsiniz:

- ESiniz konuSurken ona odaklanin, dikkatinizi daQitacak Seyleri ortadan kaldirin.
- ESinizin s6zinu bitirmesini bekleyin, onu kesmeyin veya yarida birakmayin.

- ESinizin soylediklerini kendi kelimelerinizle tekrar ederek veya 6zetleyerek anladiginizi
gosterin.

- ESinizin duygularini yansitarak veya sorular sorarak ilginizi belirtin.

- ESinizle g6z temasi kurun, baSinizi sallayin, onaylayici sesler ¢ikarin gibi beden dilinizi
kullanin.



ELVLILIKTE
ILETISIM
Empati kurma: Empati kurma, eSinizin duygularini anlamaya ¢aligmak
ve ona saygi duymak demektir.

Empati kurmak icin Sunlar: yapabilirsiniz:

- Esinizin duygularini tanimlayin ve kabul edin. Ornedin: "Seni cok
tizdiguand anliyorum." "Bu durumda kizgin olman normal."

- Esinizin duygularina ortak olun ve onu destekleyin. Orne@in: "Seni

nn

cok seviyorum." "Yanindayim."
- Esinizin duygularini yargilamayin veya elestirmeyin. Orne@in: "Bu
kadar abartmana gerek yok." "Boyle davranmak sana yakiSmiyor."

- Esinizin baki$ acisin1 anlamaya caliSin ve ona hak verin. Ornein:
"Seni neden boyle disiindiigind anliyorum." "Sen olsam ben de aynisini
yapardim."

- Duygu ifade etme: Duygu ifade etme, kendini hissettiklerini net ve
dogru bir sekilde s6ylemek demektir.

Duygu ifade etmek icin Sunlari yapabilirsiniz:
- Duygularinizi tanimlayin ve isimlendirin. Orne@in: "Mutluyum."
"Uzgiintim." "Korkuyorum."

- Duygularinizin nedenlerini a¢iklaym. Ornedin: "Seninle vakit
gecirdigim i¢in mutluyum." "Seni kaybetmekten korkuyorum."
- Duygularinizi ben diliyle ifade edin. Orne@in: "Ben seni ¢cok

seviyorum." "Ben bu durumdan rahatsiz oluyorum."



EVLILIKTE
ILETISIM ”
Duygularinizi suglayici veya saldirgan bir Sekilde ifade etmeyin. OrneQin:
"Senin ytizinden mutsuzum." "Sen hicbir Sey yapmiyorsun."

- Geri bildirim verme: Geri bildirim verme, eSinizin davraniSlar1 hakkinda ona
olumlu veya olumsuz geri doniS yapmak demektir.

Geri bildirim vermek i¢in Sunlar1 yapabilirsiniz:

- Geri bildiriminizi net, 6z ve dodru bir Sekilde verin. Ornegin: "Senin yemek
yapmani ¢ok begendim." "Senin bana bagirmani sevmedim."

- Geri bildiriminizi zamaninda ve uygun bir ortamda verin. Ornein: "Seninle
konusmak istiyorum, Simdi uygun musun?" "Seninle bas baga kaldigimizda
sana bir Sey sOylemek istiyorum."

- Geri bildiriminizi yapici ve destekleyici bir Sekilde verin. Ornedin: "Senin
bu konuda ¢ok bagarili oldugunu diStiniyorum." "Senin bu konuda daha iyi

olabilece@ine inaniyorum."

- Geri bildiriminizi eleStirel veya yikici bir Sekilde vermekten kacginin.
Ornegin: "Sen hicbir Sey bilmiyorsun." "Sen bunu yapamazsin."

- CatiSma ¢6zme: CatiSma ¢6zme, eSler arasinda anlagsmazlik, farklilik veya
uyumsuzluk yasandiginda ortak bir ¢6ziim bulmak demektir.

CatiSma ¢6zmek icin Sunlari yapabilirsiniz:

- Catismanin kaynagini ve boyutunu belirleyin. Orne@in: "Bizim aramizda
bir sorun var mi1?" "Bu sorun ne kadar énemli?"

- CatiSmay1 yatiStirmak icin sakinleSmeye calisin. Orne@in: "Biraz nefes
alalim." "Biraz ara verelim."



LVLILIKTLE
ILETISIM
- Catismayi1 ¢cézmek icin iletisim kurun. Ornegin: "Sorunu konusalim." "Birbirimizi
dinleyelim."

- Catismayi cézmek icin isbirligi yapin. Ornegin: "Ortak bir ¢6zim bulalim." "Her
iki tarafin da memnun olacagi bir anlagsma yapalim."

Evlilikte iletisim sorunlari yasayan ciftlere yonelik pratik éneriler ;

- Esinizle iletisime 6nem verin ve zaman ayirin. Esinizle her gun en az 15-20 dakika
kaliteli zaman gecirerek, onunla konusun, ona nasil oldugunu sorun, ona gununuzu
anlatin, onailgi ve alaka gosterin.

- Esinizle iletisim kurarken saygili, durust, acik ve samimi olun. Esinizle konusurken
ona saygili davranin, yalan sdylemeyin, saklamayin, gizlemeyin, samimi olun.

- Esinizle iletisim kurarken etkili dinleme becerilerini kullanin. Esiniz konusurken
onu dikkatli bir sekilde dinleyin.



BOLUM 2: EVLILIKTE
CINSELLIK

Bu bolimde evlilikte cinselligin roliind, iSlevlerini, saglik yararlarini ve sorunlarini
anlatmakta ve cinsellikle ilgili kavramlar1 agiklamaktadir.



EVLILIKTE
CINSELLIK

Evlilikte cinsellik, eSler arasinda fiziksel, duygusal ve ruhsal birlikteligi ifade eden bir
olgudur. Evlilikte cinsellik, iligkinin kalitesini, mutluluQunu, tatminini ve saglikli
olmasini etkileyen 6nemli bir unsurdur.

Evlilikte cinsellik, eSlerin birbirlerine sevgi, saygi, given ve baglilik gostermesini,
aralarindaki yakinligi ve uyumu artirmasini, stresi azaltmasini ve saglik yararlari
saglamasini mimkin kilar.

Evlilikte cinselligin iSlevleri arasinda Sunlar sayilabilir:

- Ureme: Evlilikte cinsellik, ciftlerin cocuk sahibi olmasini ve neslin devamini
saglamasini mimkin kilar.

- Zevk: Evlilikte cinsellik, ciftlerin fiziksel ve duygusal zevk almasini ve tatmin olmasini
saglar.

- Iletisim: Evlilikte cinsellik, ciftlerin birbirleriyle duygu, diiStince, ihtiyac, beklenti, istek
gibi konularda iletiSim kurmasini ve paylaSmasini saglar.

- Baglanma: Evlilikte cinsellik, ciftlerin birbirlerine baglilik, given, sadakat ve sevgi
-
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gostermesini ve aralarindaki bagi giiclendirmesini saglar.




EVLILIKTE
CINSELLIK

Evlilikte cinselligin saglik yararlar: arasinda Sunlar sayilabilir:

-Fiziksel saglik: Evlilikte cinsellik, kalp-damar sistemi, bagiSiklik sistemi, hormonal sistem,
kas-iskelet sistemi gibi viicut sistemlerinin iSleyiSini iyileStirir, kan basincini diasurir,
agriy1 azaltir, enfeksiyonlara kar$i korur, uyku kalitesini artirir, yaglanmay1 geciktirir.

- Psikolojik saglik: Evlilikte cinsellik, ruh halini iyileStirir, stresi azaltir, kaygiy1 giderir,
depresyonu Onler, 6zglveni artirir, kiSisel geliSimi destekler.
Evlilikte cinselliin sorunlar1 arasinda Sunlar sayilabilir:

- Cinsel uyumsuzluk: ESler arasinda cinsel istek, beklenti, tercih veya tatmin gibi
konularda farklilik veya uyumsuzluk olmasidir. Bu durumda, eSler arasinda iletiSim
eksikligi, anlagmazlik, catigma veya uzaklagma yaSanabilir.

- Cinsel isteksizlik: ESlerden birinin veya her ikisinin de cinsel iliSkiye kar$i ilgi veya arzu
duymamasidir. Bu durumda, eSler arasinda cinsel yaSamin azalmasi veya yok olmasi sz
konusu olabilir.

- Cinsel performans kaygisi: ESlerden birinin veya her ikisinin de cinsel iliSkide baSaril
olamama veya yetersiz kalma korkusu yasamasidir. Bu durumda, eSler arasinda cinsel
iliSkiden kacinma veya erteleme davraniSlar: gorilebilir.



EVLILIKTE
CINSELLIK

Evlilikte cinselligin saglik yararlari arasinda sunlar sayilabilir:

-Fiziksel saglik: Evlilikte cinsellik, kalp-damar sistemi, bagisiklik sistemi, hormonal sistem, kas-iskelet
sistemi gibi vicut sistemlerinin isleyisini iyilestirir, kan basincini dasuruar, agriyr azaltir, enfeksiyonlara
karsi korur, uyku kalitesini artirir, yaslanmay:i geciktirir.

Psikolojik saglik: Evlilikte cinsellik, ruh halini iyilestirir, stresi azaltir, kaygiyi giderir, depresyonu onler,
6zguveni artirir, kisisel gelisimi destekler.
Cinsel islev bozukluklari: Eslerden birinin veya her ikisinin de cinsel iliskide fizyolojik veya psikolojik
1edenlerle sorun yasamasidir. Bu durumda, esler arasinda cinsel iliskide agri, sertlesme sorunu, erken
bosalma, orgazm olamama gibi sorunlar ortaya cikabilir.

Evlilikte cinsellikle ilgili kavramlar ise sunlardir:

- Cinsel uyum: Esler arasinda cinsel istek, beklentiler, talepler 6nemlidir.




Bu bolimde evlilikte bagliligin tanimini, tiirlerini, gostergelerini ve 6nemini anlatmakta ve
baglilik geliStirmenin yollarini agiklamaktadir.




BOLUM 3: EVLILIKTE
BAGLILIK

Evlilikte bagliliJin 6nemi ise Sunlardir:

Evlilikte baglilik, eSler arasinda iliskinin devamliligi, givenilirligi ve karSilikliligr igin
duyulan inang, istek ve bagliliktir.

Evlilikte baglilik, iliskinin kalitesini, mutlulugunu, tatminini ve saglikli olmasini etkileyen
onemli bir unsurdur.

Evlilikte baglilik, eSlerin birbirlerine sevgi, saygi, sadakat ve giiven géstermesini,
aralarindaki uyumu ve yakinligi artirmasini, krizleri agmasini ve iliskiyi korumasini saglar.

Evlilikte baglilik, iliSkinin devamliligi1 i¢in gerekli bir koStur. Baglilik olmadan evlilik uzun
stire ayakta kalamaz.

- Evlilikte baglilik, iliskinin kalitesini artirir. Baglilik duyan eSler daha mutlu, tatmin ve
uyumlu olurlar.

- Evlilikte baglilik, iliskinin saglikli olmasini saglar. Baglilik duyan eSler daha az stresli,
kaygili ve depresif olurlar.

- Evlilikte baglilik, iliskinin krizlere kar$1 direncli olmasini saglar. Baglilik duyan eSler
krizleri daha kolay aSip ¢Ozebilirler.



BOLUM 3: EVLILIKTE
BAGLILIK

Evlilikte bagliligin tdrleri arasinda Sunlar sayilabilir:

- Biligsel baglilik: Eslerin ilikilerine yonelik olumlu diStnce, inang ve
de§erlendirmeleridir. Orne@in: "ESim benim icin en dogru secimdir." "ESimle aramizda
gicla bir bag vardir." "ESimle birlikte olmaktan mutluyum."

- Duygusal baglilik: Eslerin ilikilerine yonelik olumlu duygu, tutku ve sevgileridir.
Ornegin: "Esime kar$: ¢cok derin bir sevgi duyuyorum." "Esimle birlikte oldu§umda cok
heyecanlaniyorum." "ESimi kaybetmekten cok korkuyorum."

- Davranigsal baglilik: Eslerin iliskilerini stirdirmek icin gosterdikleri ¢aba, fedakarlik ve

sorumluluklardir. Ornedin: "Esime kars: sadik kaliyorum." "ESimin ihtiyaclarina éncelik
veriyorum." "ESimle ilgili kararlar1 birlikte aliyorum."




BOLUM 3: EVLILIKTE
BAGLILIK

Evlilikte bagliliJin gostergeleri arasinda Sunlar sayilabilir:

- ESe yonelik olumlu tutum ve davraniSlar: ESe karSi sayg, ilgi, alaka, destek, anlayis, takdir

gibi tutum ve davraniSlar gostermek.

- ESe yOnelik olumsuz tutum ve davraniSlardan kacinma: ESe kar$: yarg, elesStiri, suclama,

alay, kiicimseme gibi tutum ve davraniSlardan ka¢inmak.

- Esle iletiSim kurma: ESle sik sik konu$mak, onunla duygu, diiStince, ihtiyac, beklenti gibi
konularda paylasimda bulunmak.

- Esle vakit gecirme: ESle kaliteli zaman gecirmek, onunla ortak aktiviteler yapmak, onunla

e@lenmek.

- Esi koruma: ESi di§ etkenlerden korumak, onun yaninda durmak, onun haklarini
savunmak.



BOLUM 3: EVLILIKTE
BAGLILIK

Baglilik gelistirmenin yollari arasinda sunlar sayilabilir:

- Esi tanimak: Esiyle ilgili bilgi edinmek, onun kisilik 6zelliklerini, zevklerini, ilgi alanlarini, degerlerini,
hayallerini 6grenmek.

- Esi anlamak: Esinin duygularini, dusuncelerini, ihtiyaclarini, beklentilerini, isteklerini anlamaya
calismak, ona empati kurmak.

- Esi kabul etmek: Esinin olumlu ve olumsuz yonlerini kabul etmek, onu degistirmeye ¢calismamak, ona
saygl duymak.

- Esi sevmek: Esine karsi sevgi duymak, onu sevdigini sdylemek ve gostermek, ona romantik jestler
yapmak.

- Esi desteklemek: Esinin hedeflerine, kararlarina, cabalarina destek olmak, onu motive etmek, onunla
gurur duymak.

Baglilik azaltan faktérler arasinda sunlar sayilabilir:

- Ese yonelik olumsuz tutum ve davranislar: Ese karsi yargl, elestiri, suglama, alay, kicimseme gibi
tutum ve davranislar géstermek.

- Ese yonelik ilgi ve alakanin azalmasi: Ese karsl ilgi ve alakanin azalmasi, onunla iletisimin kopmasi,
onunla vakit gecirmemenin.

- Ese yonelik glvensizlik ve siphe: Ese karsi glivensizlik ve suphe duymak, onu kontrol etmeye ¢alismak,
onun sadakatinden emin olmamak.

- Ese ybnelik alternatiflerin artmasi: Ese karsi alternatiflerin artmasi, baska kisilere ilgi duymak, baska
kisilerle flort etmek.

- Ese ybnelik baglilik hissinin azalmasi: Ese karsi baglilik hissinin azalmasi, onunla aradaki bagin
zayiflamasi, ondan uzaklasmak.
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Baglilik krizleri arasinda sunlar sayilabilir:

- Aldatma: Esin baska bir kisiyle cinsel veya duygusal iliskiye girmesi veya girmeye
tesebbus etmesi.

- Ayrilik: Eslerin bir sureligine veya kalici olarak birlikte yasamayi birakmasi veya
birakmay! disunmesi.

- Bosanma: Eslerin evliliklerini resmi olarak sonlandirmasi veya sonlandirmay!
dustnmesi.

Baglilik krizleriyle bas etme stratejileri arasinda sunlar sayilabilir:

- Krizi kabul etmek: Krizin varligini inkar etmemek, krizin nedenlerini ve sonuglarini
anlamaya calismak.

- Krizi ¢dzmek igin iletisim kurmak: Krizi cézmek icin esle iletisim kurmak, onun
goruslerini dinlemek, kendi goruslerini agiklamak.

- Krizi ¢ézmek igin isbirligi yapmak: Krizi gézmek icin esle isbirligi yapmak, ortak bir
¢6zUm bulmaya calismak, her iki tarafin da memnun olacagi bir anlasma yapmak.

- Krizi ¢ézmek igin profesyonel yardim almak: Krizi ¢gdzmekte zorlanan eglerin
profesyonel yardim almak, evlilik ve aile danismanligi hizmetinden yararlanmak.



BOLUM 3: EVLILIKTE
BAGLILIK

Baglilik sorunlari yagayan veya bagliliklarini giiclendirmek isteyen ciftlere yonelik pratik
Oneriler ise Sunlar olabilir:

- Esiyle baglilik konusunu konuSun. Baglilik beklentilerinizi, ihtiyaclarinizi ve isteklerinizi
eSinizle paylasin. Onun da baglilik beklentilerini, ihtiyaglarini ve isteklerini dinleyin.
Aranizda bir uyum saglamaya caliSin.




BOLUM 4: AILEDE
EBEVEYNLIK

Bu bélimde ailede ebeveynligin tanimini, rollerini, gérevlerini ve
zorluklarini anlattik ve ebeveynlik stillerini, ebeveyn-cocuk iliSkisini,
ebeveynlik becerilerini ve ebeveynlik stresini acikladik.
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Ailede ebeveynlik, cocuklarin fiziksel, duygusal, sosyal ve biliSsel geliSimlerini
desteklemek, onlara sevgi, saygi, given ve givenlik saglamak, onlara uygun
sinirlar, kurallar ve deQerler 6gretmek icin ebeveynlerin Ustlendikleri rol ve
gorevlerdir.

Ailede ebeveynlik, hem ebeveynlerin hem de ¢ocuklarin mutlulugunu, sagligini,
kisisel geliSimini ve toplumsal uyumunu etkileyen temel bir faktordir. Ailede
ebeveynlik, ayni zamanda ebeveynlerin karSilastiklar1 en zorlu ve en sorumlu
islerden biridir

Ailede ebeveynliQin rolleri arasinda Sunlar sayilabilir:

- Bakim verici roli: Ebeveynlerin ¢ocuklarin fiziksel ihtiyaglarini karSilamak,
onlara saglikli bir yagam ortami sunmak, onlar1 hastalik ve zararli etkenlerden
korumak i¢in yaptiklar: iSlerdir.

- EQitici rolta: Ebeveynlerin cocuklarin zihinsel ihtiyaclarini karSilamak, onlara
bilgi, beceri ve yetkinlik kazandirmak, onlar1 okul hayatina hazirlamak i¢gin
yaptiklari iSlerdir.

- Rehber roli: Ebeveynlerin ¢cocuklarin duygusal ihtiyaclarini karSilamak, onlara
sevgi, ilgi, alaka, destek ve anlayis gostermek, onlari olumlu davraniSlar
sergilemeye yonlendirmek i¢in yaptiklar: iSlerdir.

- Model roli: Ebeveynlerin cocuklarin sosyal ihtiyacglarini karSilamak, onlara
saygl, given, sorumluluk, iSbirligi gibi deQerleri 6gretmek, onlara iyi bir 6rnek
olmak icin yaptiklari iSlerdir.
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Ailede ebeveynligin gorevleri arasinda Sunlar sayilabilir:

- CocuQu tanimak: CocuQun kiSilik ozelliklerini, zevklerini, ilgi alanlarini,
yeteneklerini, giicli ve zayif yonlerini 6grenmek.

- Cocu@u anlamak: Cocugun duygularini, dastncelerini, ihtiyaclarini, beklentilerini,
isteklerini anlamaya caliSmak, ona empati kurmak.

- CocugQu kabul etmek: Cocu@u oldugu gibi kabul etmek, onu degiStirmeye
calismamak, ona saygi duymak.

- Cocu@u sevmek: Cocu@a kars1 sevgi duymak, onu sevdiQini sdylemek ve gostermek.

- CocuQu desteklemek: Cocugun hedeflerine, kararlarina, ¢abalarina destek olmak,
onu motive etmek, onunla gurur duymak.

Ailede ebeveynligin zorluklari arasinda Sunlar sayilabilir:

- Ebeveynlik becerilerinin eksikligi: Ebeveynlerin ebeveynlik konusunda yeterli bilgiye

veya deneyime sahip olmamasi veya yanli$ inancglara sahip olmasidir. Bu durumda
ebeveynler cocuklariyla ilgili sorunlar yaSayabilir veya yanli davraniSlar sergileyebilir.

- Fbeveynlik stresi: Ebeveynlerin ebeveynlik gorevleriyle bag edememe veya bunlardan

kaynaklanan bask: veya kaygi hissetmesidir. Bu durumda ebeveynler psikolojik olarak
yipranabilir veya saglik sorunlari yasayabilir.

- Ebeveynlik catiSmasi: Ebeveynlerin ebeveynlik konusunda birbirleriyle anlaSamama

veya uyumsuzluk yaSamasidir. Bu durumda ebeveynler arasinda iletiSim sorunlari,
tartiSmalar veya ayriliklar yaSanabilir.

-_Ebeveynlik deQiSimi: Ebeveynlerin ebeveynlik gorevlerinin deQiSmesi veya yeni
gorevler eklenmesidir. Bu durumda ebeveynler uyum saglamakta zorlanabilir veya
yeni beceriler edinmek zorunda kalabilir.
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Ailede ebeveynlik stilleri ise ebeveynlerin cocuklarina karSi sergiledikleri tutum
ve davraniSlarin genel 6zellikleridir.

Ailede ebeveynlik stilleri arasinda Sunlar sayilabilir:

- Demokratik ebeveynlik: Ebeveynlerin cocuklarina karSi sevgi, saygj, ilgi, alaka,
destek ve anlayis gosterdikleri, onlara uygun sinirlar, kurallar ve deQerler
6Qrettikleri, onlarin goriSlerine ve Onerilerine acik olduklari, onlara sorumluluk
verip secim yapma hakk: tanidiklari bir ebeveynlik stilidir. Bu stil cocuklarin
geliSimi i¢in en uygun stildir.

- Otoriter ebeveynlik: Ebeveynlerin ¢cocuklarina karS1 kati, sert, baskici ve eleStirel
davrandiklari, onlara ¢ok fazla sinir, kural ve yaptirim uyguladiklari, onlarin
goriiSlerine ve Onerilerine kapali olduklari, onlara sorumluluk vermeden se¢im
yapma hakki tanimadiklar: bir ebeveynlik stilidir. Bu stil ¢ocuklarin geliSimi i¢in
zararl bir stildir.

- Izin verici ebeveynlik: Ebeveynlerin cocuklarma karS: sevgi, saygi, ilgi, alaka,
destek ve anlayis gosterdikleri, ancak onlara uygun sinirlar, kurallar ve deQerler
6Qgretmedikleri, onlarin gorislerine ve Onerilerine ¢ok fazla agik olduklari, onlara
sorumluluk vermeden secim yapma hakki tanidiklari bir ebeveynlik stilidir. Bu
stil cocuklarin geliSimi i¢in yetersiz bir stildir.

- llgisiz ebeveynlik: Ebeveynlerin cocuklarina kars: sevgi, saygy, ilgi, alaka, destek
ve anlayis gostermedikleri, onlara uygun sinirlar, kurallar ve deQerler
ogretmedikleri, onlarin gortGSlerine ve Onerilerine kapali olduklari, onlara
sorumluluk vermeden secim yapma hakki tanimadiklar: bir ebeveynlik stilidir. Bu
stil cocuklarin geliSimi i¢cin en zararl stildir.

Ailede ebeveyn-cocuk iliSkisi ise ebeveynlerin ve c¢ocuklarin birbirleriyle
kurduklar1 duygusal bagdir.
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Ailede ebeveyn-cocuk iliskisi sunlardan etkilenir:

- Ebeveynligin kalitesi : Ebeveynlerin ¢cocuklarina karsi sergiledikleri tutum ve davranislarin niteligi
ve niceligi.

- Cocugun kisiligi : Cocugun dogustan gelen veya sonradan kazandig| kisilik 6zellikleri.
- Cevresel faktorler: Cocugun yasadigi aile ici veya aile digi faktorler.

Ailede ebeveyn-cocuk iliskisi sunlari etkiler:

- Cocugun gelisimi: Cocugun fiziksel, duygusal, sosyal ve bilissel gelisimi.

Ebeveynlik sorunlari yasayan veya ebeveynlik kalitelerini artirmak isteyen ailelere yonelik pratik
onerileri soyle siralayabiliriz:

- Ebeveynlik becerilerinizi gelistirin.
-Ebeveynlik konusunda bilgi edinmek, deneyim paylasmak, egitim almak icin firsatlar yaratin.

-Ebeveynlik stillerini, ebeveyn-cocuk iliskisini, cocuk gelisimini ve cocuklara uygun yaklasimlari
6grenin.

-Ebeveynlik becerilerinizi gelistirmek icin uygulamalardan yararlanabilirsiniz.

- Ebeveynlik stresinizi azaltin. Ebeveynlik gérevleriyle bas edebilmek icin kendinize zaman ayirin,

dinlenin, hobilerinize yonelin, arkadaslarinizla gérusun. Stres kaynaklarini belirleyin ve bunlarla basa
ctkmak icin stratejiler gelistirin.

-Ebeveynlik stresiyle bas etmek i¢cin profesyonel yardim almayi da dusunebilirsiniz.
- Ebeveynlik ¢atismalarini 6nleyin veya ¢6zun. Esinizle ebeveynlik konusunda ortak bir anlayis ve

tutum gelistirin. Esinizle iletisim kurun, goéruUslerinizi paylasin, anlasmazliklari yapici bir sekilde
¢c6zmeye calisin. Esinizle isbirligi yapin, gorevleri paylasin, birbirinize destek olun.
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- Ebeveynlik degisimine uyum saglayin. Cocugunuzun yasina ve ihtiyaclarina goére ebeveynlik
gorevlerinizde degisiklikler yapin. Cocugunuzun o6zerkligine saygl duyun, ona sec¢im yapma hakki
taniyin, onu sorumluluk almaya tesvik edin. Cocugunuzun gelisim evrelerini taniyin ve ona uygun
davranislar sergileyin.

Bu o&nerileri uyguladiginizda ebeveynlik sorunlarinizi  azaltabilir ve ebeveynlik kalitenizi
artirabilirsiniz. Unutmayin ki ebeveynlik zorlu ama bir o kadar da keyifli bir yolculuktur. Bu
yolculukta hem kendiniz hem de ¢cocugunuz ic¢in en iyisini yapmaya ¢alisin. Basarilar dilerim.




SONUC

Evlilik ve Aile Danismanligr: iliskilerinizi Giglendirmek icin Pratik Rehber
Bu e kitapta size evlilik ve aile danismanligi hakkinda temel bilgiler vermek ve evlilik ve aile iligkilerinizi
guclendirmek i¢in pratik dneriler sunmak istedik. Bu e kitapta dért ana bélum bulunmaktadir.

Bunlar:
@ Bolum 1: Evlilikte iletisim: Bu bélimde evlilikte iletisimin dnemini, temel kurallarini, engellerini ve
gelistirme yontemlerini anlattik ve iletisim becerilerini tanittik.

@ Bo6LUm 2: Evlilikte Cinsellik: Bu bélimde evlilikte cinselligin roling, islevlerini, saglik yararlarini ve
sorunlarini anlattik ve cinsellikle ilgili kavramlari agikladik.

@ BolUm 3: Evlilikte Baglilik: Bu boliimde evlilikte bagliigin tanimini, tlrlerini, gdstergelerini ve 6nemini
anlattik ve baglilik gelistirmenin yollarini agikladik.

@ Bolum 4: Ailede Ebeveynlik: Bu bélimde ailede ebeveynligin tanimini, rollerini, gorevlerini ve
zorluklarini anlattik ve ebeveynlik stillerini, ebeveyn-cocuk iligskisini, ebeveynlik becerilerini ve
ebeveynlik stresini acikladik.

Umariz bu e kitap size faydali olmustur. Ancak unutmayin ki bu e kitap sadece bir rehberdir. Evlilik ve
aile iligkilerinizde yasadiginiz sorunlari cozmek veya iligkilerinizi gelistirmek icin tek basina yeterli
degildir. Bu konuda profesyonel bir yardima ihtiyaciniz olabilir. Evlilik ve aile danismanligl hizmeti

almak, sizin icin en dogru karar olabilir. Evlilik ve aile danismanligina basvurmak icin cekinmeyin veya
utanmayin. Bu hizmet size ¢cok yardimci olacaktir.



