Evliligi sona erdiren yanhs

Sonuca baglanmayan tartismalar, suclamalar, kiskanchk,
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aslangigta her sey film karelerini
ammsatir. Evlilik teklifinin yapildi-
§1 ve romantizmin doruga ulastigi o
sahnede repliginizi soylersiniz:
“Evet!* Peki ya sonra? Sonrasi ma-
lum... Gogu zaman evdeki hesap carstya uymaz,
i beklenmedik sorunlar ortaya gikar! Bircok
evlilik ¢ekilmez hale gelir, bazi ciftler psiko-
10 glarn kapilarim agindinr, sebat etmeyenler
iye koridorlarina taginir.

Evhhk igin en uygun yas nedir? Esler neden
aldatir? Ask bir evlilik igin yeterli mi? Evlilik
cinsel yasam éldiirir mii? Mutlu bir evlilik na-
sil olmali? Iste uzmanlarin agzindan evlilikte-
ki sorunlar ve onlarla bas etme yollari...

Evlilikte lan yanhslari, Davranis Bi-
limleri Enstitiisii Kurucu Baskani Psikolog
Emre Konuk’a sorduk.

Bir evliligin iyiye ya da kétiiye gidece-
gini daha basindan gorebilir miyiz?

Amerika'da bosanma oran1 yiizde 67°¢ ulas-
s durumda. Tkinei evliliklerin yiizde 77'si bo-
sanmayla noktalaniyor. Tiirkiye'de bu oranla-
11 hentiz yakalayamadik ama ézellikle biyiik se-
hirlerde aray1 her gecen yil kapatiyoruz. Bugiine
kadar yapilan arastirmalar bir evliligin ne ka-
dar risk tasidigimi gorebilmek i¢in neye bak-
mamiz gerektigini gosterdi. Evliligin kotii git-
mesine vesile olan birtakim faktérler var. Ai-
le, arkadas iliskileri, kisinin ge¢misi, kisilerin
benzerlig, farklilig: bir evliligin kalitesini be-
lirler. Bu faktérlere bakarak evliliin daha ba-
sindan kétiiye gidip gitmeyecegine dair fikir yii-
riitebiliriz. Tartisma tarzi da evliligin kaderi ko-
nusunda en erken uyarilardan biri.

Mutsuz ciftler nasil tartigir?

Giftlerin yasadiklar bir sorunu ele ahs bi-
¢imleri ve tartigma tarzlan ¢ok énemli. Mese-
la tartismalara kaba ve sert baglamak garanti-
li bosanma taktiklerinden biri. Tartisma daha
basinda igneleme, alay, kiigiimseme, sugla-
mayla baslarsa buna tartismaya sert baslamak
diyoruz. Evliliklerde problem yaratan tartis-
malar genellikle séyle ciimleler icerir: “Yapma
ya..” “Bayihyorum bu bulunmaz Hint kuma-
st hallerine.” “Anasinin eteginin altindan ¢ik-
mayan bilmem neyi nasil yapacak.” “Ona bu-
na dalasacagina 6nce bir aynaya bak.” “Ya ha-
yatta bir de bir seyi becerdigini gorelim.”

Yapilan genis caph bir arastirmaya gore, tar-
tisma boyle bashyorsa sorunlar ytizde 94 ora-
ninda cziimsiiz kaliyor. Kisacas: tartigmanun
gidisatina bakarak o evliligin nasil bitecegini
kestirmek miimkiin. Mesela Amerikal klinik
psikolog Gottman'in bu konuda bir arastirmast
var. Giftleri bir odaya alarak, onlardan bera-
berliklerinde asamadiklar, ¢ozemedikleri bir
problemi tartismalarin istiyor. Bir saat siiren

bityiitiilen sorunlar... Biitiin bunlar bir evliligin bastan yiirityiip
yiiriimeyecegini gosterebilir. iste evlilikteki risk faktorleri

tartismalar videoya aliyor. Gott-
man tartismanin 10 dakikasini
izleyerek bu evlilik ti¢ sene bes
sene ya da 10 sene sonra bo-
sanmayla sona erecek ya da de-
vam edecek diye tahminde bu-
lunuyor. Tahminlerinde de yiiz-
de 94 oraninda basarih oluyor.

Ciftler tartisirken en ¢ok
hangi hatalar yapiyor?

Suglama, kiigitk gérme, sa-
vunma ve i¢ine kapanma. Tar-
tigmalar siirtirken esler bu dort-
lii arasinda gidip geliyor. Bir
kere sikayeti suclamadan ayir-
mak gerekiyor. Sikdyet dedigimiz zaman, egi-
nize ilettiginiz sunu yap ya da yapma tarzin-
da énerileri anliyoruz: “Aksamlari ben de se-
nin kadar yorgun oluyorum. Eve geldikten son-
ra liitfen bana yardimei ol.” Bunlar kizgin bir
ses mnuy]a da séylenmis olabilir.
ma dedigimiz zaman karsimizdakinin
ine, karakterine yénelik sdylenenler an-
lagihyor: “Bu kadar nasil vurdumduymaz, ben-
cil Dlab]hyorsun, anlamiyorum. Bana yardim
edecegine defalarca soz verdin.”
de tartismalardaki igneleyici, kii-
sdzler, hor gérme, sakayla do-
kundurmalar ve bunlara eslik eden beden di-
1i. Eger esiniz durmadan onu asagiladigini ve
kiigiik gordgimiizii ditsiniiyorsa herhangi bir
sorunu oturup ¢ézmeniz miimkiin olmaz. Bu
stil genellikle esler arasinda yasanan ¢atisma-
lar uzun siire asilmamissa kullanilir.

Diyelim ki bir taraf hakli. Bunu esine,
nasil incitmeden anlatir?

Suglanan bir insanin kendisini savunmas do-
gal. Ama evlilikte kisinin suglamaya girmese de
kendini savunmasi, ne yazik ki bir ise yara-
muyor. Tersine, savundukga kars: taraf sugla-
malarina devam ediyor. Ctinkii aslinda kendi-
nizi savundugunuzda karsinizdakine prob-
lem bende degil sende” demis oluyorsunuz.

er byiik hata da, tartismanin bir nok-
ta:mga taraflardan birinin iligkiden gekilip, tep-
ki vermemesidir. Kisi bir anlamda etrafina bir
duvar drer. Bazi arastirmalara gore bu yénte-
mi daha ¢ok erkekler kullaniyor. Bu tarz, ev-
liliklerin daha ileri yrllarinda devreye giriyor.
Mutlu bir evlilik igin tartismalarm suglama, kii-
gtk gérme, savunma ve icine kapanma gibi un-
surlardan uzak olmas gerekiyor.

‘Yol yakinken d6neyim’ noktasi neresi?

Eger tartisma sirasinda kizginhik ve éfke gok
sik disa vuruluyorsa bu bir risk faktord. Bir de
uzayan ve bir tiirlii sonuca baglanmayan tar-
tismalar varsa yine evlilik kéttiye gidiyor de-
mektir. Eger evli degilseniz bu noktaya ¢ok dik-
kat etmeniz gclckjr Cuinkii sonugsuz tartig-
ma]a evlendikten sonra da boyle devam eder.
iin, flort ya da nisanlilik déneminde sev-
gilinizle haftanm birkag giinti bulusuyorsunuz.
Buna ragmen oturup tartistyorsunuz. Bir de haf-
tanin yedi giinti ayni evde oldugunuzu varsa-
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yarsak, bu sorun daha da kolay de-
vam eder. Maalesef evlendikten
sonra hayat kolaylasmuyor. Ustii-
ne tistlitk is, evi gecindirme, cocuk
sorunlart gibi bir siiri problem
omuzlarimiza yiikleniyor.

Gidip gelen beraberlikler
kurtarlabilir mi?

Bir ¢ift sik stk ayrilip tekrar bir
araya ﬁiliymsa oevlilikten pek ha-
yir gelmez. Istatistik olarak boyle.
‘Biz artik ayriliyoruz’ deyip erte-
si giin bangiyorsamz evliliginiz
ciddi anlamda risk tasiyor. Onem-
le vurgulamak istedigim bir bas-
ka nokta da su: Eger biri sizi ¢ok sik be§endi-
Zini ama sonra begenmedigini syliiyorsa an-
layin ki ciddi bir problem var ve sorun sizde de-
3il. Eger bu boyle baslamussa evlilik boyunca da
béyle devam edecek.

Kiigiitk §eylerm bile sorun haline geti-
rilmesi evliligin gidisat: hakkinda size ipu-
cu verir mi?

Tabii ki... Bu bize beraberligin nereye gide-
cegini gosterir. Birgok tartisma gok ufak bir sey-
den baslar sonra da biryiir. Bu evlilik terapist-
Jerinin stkea karsilastin bir sorun.

Mesela bir yere gidilecek. Herkes hazirlam-
yor. Saat 21.00°de bir yerde olunmas: gereki-
yor. Taraflardan biri gecikiyor. Bu kocaman bir
mesele haline gelebiliyor. Daldan dala atlana-
biliyor. Ustii értitlen, konusulmayan konula-
ra kadar gidebiliyor. Kisilikle ilgili meseleler
giindeme gelebiliyor.

Gegmisteki sorunlarin desilmesi evlili-
gin kalitesini diigiiriir mii?

Maalesef bu da evliliklerde sik yapilan bir ha-
ta. 10 sene 6nce yasanmus bir olay pat diye giin-
deme gelebiliyor. Bu olaylar travmatik bir
ozellige sahip. Iste size bir 6rnek: “Evlendigi-
miz gim diginiimiizde benim annem ve babam
sizinkilerin masaya gitmislerdi, onlar da aya-
ga kalkmamustu..” Bu kadar basit konular tek-
rar tekrar her firsatta vurgulanabiliyor.

Peki kiskanclik konusu?

Evliligin kalitesini ¢ok dii
rahatsizlik verici boyutlarda bitytik bir sorun.
Hi¢ unutmuyorum boyle bir hastam vard..
Adam karisina hep goziin sagda solda diye ki-
azyor. Gift bu sorun yiiziinden de birlikte bir ye-
re gidemez olmustu.

Bu hassasiyeti g]dermck icin soyle bir an-
lasma yapmustik. Ik yemege cikista gozlerini-
zi hi esinizden ayirmayin demistim. Kadin da
bunu yapmist1. Ancak adam bu durumdan ok
sikilmusty, bu kadar da demedik diye...

Sik sik kavga etmek evliligin kétii git-
tigi anlamina m1 gelir?

Aslinda say1 o kadar da belitleyici degil. Hat-
ta esyalar saga sola atma, kizginhk ve 6fke bi-
le gok belirleyici deil. Mesela ¢ok kavga eden-
lere soruyoruz: “Evliliginiz nasil, muths mu-
sunuz, 0-10 arasinda bir degerlendirme yapm.”
Bu soruya sckiz yanitini verebiliyorlar. Ancak
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pRrESeS
“Bir cift stk sik ayrilip tekrar bir araya geliyorsa o evlilikten h:
rak boyle. ‘Biz ayriliyoruz’ deyip ertesi giin barigiyorsaniz evlil

bu kavgalarda demin saydigimuz asagilama, kii-
¢timseme gibi unsurlar yok. Bir de sunu yapi-
yorlar: Kavga ettikten sonra oturup iligkiyi dii-
zeltecek bir girisimde bulunuyorlar. Biri “Ku-
sura bakma kendimi kaybettim” diyor, éteki
“Tamam canim” diyor. Ve bir dakika sonra kav-
ga eden ift gidip baska bir ¢ift geliyor. Yani tar-
tisma yasandiktan sona tamir edilebiliyorsa ev-
liligin kalitesi ¢ok fazla etkilenmiyor.

Ciftlerin tartigma yerine kiismeyi tercih
etmesi kétii bir sey mi?

Bircok cift aym evde yasamalarina, aym ya-
tag1 paylasmalarina ragmen birbirleriyle ko-
nusmaz. Savunma asagilanma, yasayan kisinin

gelmez. Istatistik ola-
niz risk altindadir.”

bir noktada iliskiden ¢tkip duvarini Srmesi do-
gal bir savunma yolu olarak goriilebilir. Dogal
olmastina dogal olabilir ama kars: tarafi ne ya-
zik ki rahatlatmaz. Normal bir iliskide, taraf-
lar karsisindakinin dinledigini, anladigim bel-
li eden isaretler verir. Duvarimi éren, kitsen ki-
si ise higbir tepki vermez. Kisacast esinden uzak-
lagirken kisi evliliginden de uzaklasir. Bu yiiz-
den kiismek yerine sorunu uygun bir sekilde
cézmeye cahsmak daha akiler.



