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TESEKKUR

Her zaman oldugu gibi Aile Yasam1 Derneginde onsuz yapamadigim eski
Bagkan Yardimcist’na, yorulmak nedir bilmeyen Basin ve Halkla iligkiler miidiirii
Simon Walsh’a beni siirekli bilgilendirdikleri ve ¢alismalarim boyunca beni aktif
ve neseli kildiklari icin sonsuz tesekkiirlerimi sunarim.



YAZARLA TANISMA

Mutlu Aile Yagaminin Sirlari’'na Hos geldiniz!

Ben, egitim alaninda yiiksek lisans derecesine sahip uzman bir 6gretmenim.
Serbest gazetecilik yapmadan 6nce Aile Planlamasi Dernegi Basin ve Enformas-
yon Gorevlisi olarak Brook Danismanlik Merkezlerinde ¢aligtim. Bir Dert Ortag:
olarak ilk makalemi 6nce Essentials ve daha sonra da Woman’s Own dergisinde
yazdim. BBC Online Saglik, Guardian Cumartesi ve Times da diger kose yazarlar
arasinda makalelerim yer aldi, halihazirda Woman Magazine dert ortagi kose ya-
zartyim. Danismanlik egitimini “Relate”de aldim ve akrediteli bir egitmen olarak
ebeveynlere hizmet vermek tizere “Triple P”de (Olumlu Ebeveynler Programi)
alistim. Ingiltere’de Ebeveynlere Yardim Dernegi olan Aile Yasami'nda sdzcii ve
miitevelli heyeti iiyesiyim. Ayrica parcalanmis ailelerdeki ¢ocuklara destek sagla-
yan ve bu anlamda lobicilik gorevini iistlenen Middle Alliance’in kurucular: ara-
sindayim ve dert ortagi gorevini iistenenlerden biriyim. KITM web sitesinin de
editorliigiint yaptim. Cesitli ulusal-yerel televizyon ve radyo programlarinda aile
danismani ve dert ortagi olarak yer almaktayim. Ayrica, BBCI kanalinda Uvey
Aileler isimli kendi televizyon programimi sunmaktayim. Digerleri de dahil, bu
benim yayimlanan yirmi dokuzuncu kitabim. Aile Yagsami, ¢ocuklara yardim ve
¢ocuk istismarinin ortadan kaldirilmast i¢in kurulmus NSPCC’de de olmak tizere,
tek ebeveynli aileler, Aile Planlamasi Dernegi kapsaminda ele alinan aile igi iligki-
ler, cocuklarin yetistirilmesi, danigmanlik, saglik ve esler aras: iliskiler gibi konu-
larda ulusal dergilerde, gazetelerde ve organizasyonlarda aktif gorev almaktayim.
Aile igi iligkiler ve ¢ocuklarin yetistirilmesi konularinda ulusal ve yerel basinda
uzman goriislerime yer verilirken, konferanslara konusmaci olarak ¢agrilmakta
ve seminerler diizenlemekteyim.



GiRiS

Bizler gogunlukla mutlulugun éneminden bahsederiz. Ebeveynler de ¢ocukla-
rinin bagarilarimin yani sira mutluluklariin daim olmasini ve bundan daha fazla
tatmin olacaklarini sdylerler. Dikkat ederseniz 6zel giinlerde birbirimize mutlu yil-
lar, mutlu bayramlar ya da mutlu yas gtinleri dileriz. Amerikan Anayasasrnda da
yazili oldugu tizere mutluluk her zaman olmasi gereken insani bir haktir. Ancak
glinliikk yasantimiza baktigimizda mutlu olmaya ¢ok da zaman ayiramiyoruz ya
da bunun i¢in gaba harcamiyoruz. Son zamanlarda kimi uzman ve yorumcularin
tizerinde durdugu gibi mutluluk yasamimizda daha 6nemli bir yer edinebilir ve
bunun i¢in ¢ok daha fazla 6diin verilebilir. Ancak davranislarin bu sekilde yonlen-
dirilmeye ¢alisiilmasi gogu kez alayci bir tepkiye ya da dayatma niteligine cevrilerek
fikir suglamalarina yol acabilir. Buna verilecek en uygun agiklama ve cevaplar her
tiirlit yazili basinda yer alan dert ortag: stitunlaridir. Konu mutluluk oldugunda
toplumumuzda agir basan ve 6nem verilen sey, sizin ne tiir bir ise sahip oldugu-
nuz, bundan ne kadar kazang sagladiginiz ve toplumsal konumda nasil bir yer
edindiginizdir. Avrupa genelinde Ingiltere cok uzun calisma saatlerine sahip bir
tilke konumundadir, ancak Ingilizler bunun ne gereksiz oldugu kanisindadir ne
de kisa galisma saatlerinin is yerlerine olumsuz yansiyacagi ya da ekonomilerinin
durgunlasacagi endisesini tasimaktadir. Zamanlarinin bityiik cogunlugunu iste ge-
cirmelerinin nedeni tilkenin ¢ok eskiden alisilagelen kiiltiiriinde yer almaktadir.

Genelleme yaptigimizda, ¢alisirken harcanan uzun saatler bizim isimizi ¢ok
sevdigimiz ya da bu saatler igerisinde ¢ok fazla verim aldigimiz anlamina gelmez.
Arastirmalar, insanlarin neredeyse giin boyu siiren islerden ¢ok da hosnut ol-
madiklarini gostermektedir. Bu onlarin aileleri ve arkadaslari ile olan iligkilerini,
sosyal cevrelerini genisletmelerini engellemekte, yasamdan elde edecekleri fayda
ve kazanimlar1 en aza indirgemektedir. Standard is saatleri disinda fazladan {i¢
saat daha caligilmast depresyon riskini iki katina ¢ikarmaktadir. Dolayisiyla gali-
sanlarin mesai haricinde gordiikleri isler isverenlere de fayda saglamamaktadir.
Bu noktada yanlis bir strateji izlenmektedir. Bu hem bizler hem de ailelerimiz
i¢in yikic1 olabilmektedir. Gerek yaghlik doneminde gerekse erken yastaki 6liim-
ciil hastaliklar neticesinde olsun insanlarin geriye doniip, “uzun saatler ¢aligmis
olmayi isterdim” dedikleri goriilmemistir. Aksine, “keske ailemle ve arkadasla-
rimla daha uzun zaman gegirebilseydim” diye yakinmiglardir. Aslinda herkesin
arzuladig1 sey dost ve arkadaglarinin yani baslarinda oldugu dénemlerde her seyi
doya doya yasayip, sonradan pismanlik hissine kapilmamalaridir. Bunu gercek-
lestiren insanlarin hayattan daha ¢ok haz aldiklari, eglendikleri, kendilerini daha
¢ok ifade edebildikleri, gelistirdikleri ve sonucunda da elbette ki daha mutlu ol-
duklar1 goriilmektedir.



Xii ~ Mutlu Aile Basarili Cocuk A

Bizler mutlulugun 6l¢iitiinii arastirirken insanlar1 iyi ve kaliteli bir yasam
standardina ulastirmay1 hedef aliriz. Bu da, elde ettigimiz bulgularin insanlar
gercek yagam ortamlarinda ne 6lgiide cesaretlendirdigi ve tesvik ettigiyle ilgilidir.
Gerek Ingiltere’de ve gerekse Amerika’da yapilan son aragtirmalar, ekonomide-
ki genis capli biiylimeye ragmen insanlarin 1950’lere kiyasla daha az mutlu bir
yasam siirdiirdiiklerini gostermektedir. Ingiltere’deki son aragtirmalar katilimei-
larin dortte figliniin hayattan on iizerinden yedi oraninda zevk aldiklarini ortaya
koymustur. Bu oranlar endise verici boyutlarda olmasa da katilimcilarin yakla-
sik onda altisinin iglerinden ¢ok da mutlu olmadiklarini sdylemeleri tiziiciidiir.
Ciinki bizler, toplumsal yasamdaki mutlulugun baslica gostergelerinden birinin
giiven oldugunu biliyoruz. 40 yil 6ncesinin yiizde altmislik oranina kiyasla Ingil-
tere ve Amerika’da yasayan insanlarin sadece ytizde otuzu, ‘insanlarin giivenile-
bilir oldugunu’ dile getirmektedir. Ancak Iskandinavya’da bu seviye halen yiizde
altmislarin tizerindedir ve burasi mutlu insanlarin yasadig: bir tilke olarak deger-
lendirilmektedir.

Peki ¢ocuklarimizda durum nasildir? Onlar gergekten mutlu mudur? Birkag
yil dncesinde UNICEF diinyanin gelismis ekonomilerine sahip bircok iilkesinde
¢ocuk refahi konulu bir rapor ¢ikarmisti. Bu raporda ¢ocuk refah oranlamasi sekiz
genel boyutta 6l¢iimlenmis ve su kiyaslama yapilmisti: Maddi refah, saglik ve gii-
venlik, egitim, kendi yasitlar1 ve aileleri ile olan iliskileri, davranislari, olasi riskler,
bireysel anlamda kendilerine sagladiklari refah diizeyleri. Yoksulluk ve ¢ocuk gii-
venliginden baslayarak egitimden uyusturucu madde bagimliligina kadar giden
bir siiregte cocuklarin yasamlar1 hakkinda genel bir goriis ortaya koymak igin bir
araya getirilen 40 ayr1 gosterge mevcuttur ve tim bu gostergeler cocuk refahina
iliskin genel bir tablo ¢izmektedir.

Gocuklarda refah oraninin Hollanda, Isveg, Danimarka ve Finlandiya’da en
iist diizeyde seyrettigi goriilmiistii. ingiltere ve Amerika Birlesik Devletleri’ne ge-
lindiginde bu diizey en alt seviyelerdeydi. S6z konusu bu rapor, bir ilkenin genel
ekonomik 6l¢iitii olan gayri safi milli hasilasi ile, o iilkede yagayan ¢ocuklarin re-
fahi arasinda ¢ok az bir iliskinin oldugunu gostermisti. Bazi raporlarda da saglikli
yasam ile buna risk teskil eden davranislar 6lgiimlenmisti. Bu 6lgiimlerde, giinliik
sabah kahvaltilarini yapan, giinliik meyve-sebze ihtiyaglarini karsilayan saglikli ya
da kilolu genglerin ytizdesi ile sigara bagimlisi olan, cinselligi yasamaya baglamuis,
icki igen, esrar kullanan, sokak kavgalarina karisan, zorbalik yapan 15 yas gurubu
cocuklar yer almaktaydi. Ingiltere bu oranlamada 21. siradaydi

Rapor, ¢ocuklarin aileleri ve arkadaslar1 arasindaki iligkilerini esas almak-
taydi. Arastirma ayrica, yemeklerini aileleri ile birlikte haftada bir seferden fazla
yiyen ve bunu sirf onlarla konusma ortami yaratmak icin yaptiklarini sdyleyen
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kibar, nazik ve yardimsever ¢ocuklarin yiizdesini de iceriyordu. Ingiltere bu oran-
lamada 21. siradaydi.

Raporda ayrica genglerin saglik konusuna olan yaklasimlari, okulu sevip sev-
medikleri, sifir ila on siralamasinda hangi oranda mutlu olduklari, kendilerini yal-
niz hissedip hissetmedikleri, dislanip dislanmadiklar1 ve ne kadar beceriye sahip
olduklar1 gibi konular yer alirken, kendi yasamlarina dair soyledikleri seyler de
mercek altina alinmisti. Ebeveynlerin son donemde takibe aldiklar1 konu gocuk-
larinin herhangi bir zorbaliga maruz kalip kalmadiklar1 ya da bir kavgaya karisip
karigmadiklar1 idi. Ingiltere bu oranlamada 20. siradaydu.

Aile i¢ci mutsuzluk ve anlagmazliklarin aile fertleri tizerinde yarattig1 etkiler
korkungtur. Ancak mutsuzluk ve anlagmazliklarin ortaya ¢ikardig: zarar, esler
arasi ¢ekisme ve catismalarda oldugu kadar ciddi degildir. Ofke ve siddet yoluyla
cikan anlagmazliklar bomba etkisine sahiptir, ailelerde par¢alanmalara neden olur
ve ardinda ciddi ve agir hasarlar birakir. Etkisi daha az ancak siirekli anlagsmazlik-
lara gelince bunlar kanser kadar tehlikelidir ve aile bireylerini sinsice kemirerek
birbirinden koparir, birbirlerine karsi anlayis ve giivenlerini yok eder. Bu, ¢ok
da hissedilmeyen bir dis ya da sirt agris1 gibidir; zaman iginde yikici etkisini gos-
termese de, biitiine bakildiginda zararlarinin oldukga biiyiik oldugu goriilecektir.

Aile denilen kurum, sadece evli bir erkek ve kadin ile onlara bagli ¢ocuklar-
dan olusmamaktadir. Bunun sekli, 6l¢iisti ve yas1 vardir. Kendilerini tam bir aile
olarak ifade eden ya da Gyle gostermeye ¢alisan ¢ok sayida grup mevcuttur. Aile,
cocuklaryla birlikte yasayan anne ve babadan olusabilir veya birbirlerinden ayr
yasayan anne ya da baba karsilikli isbirligi ile cocuklarina bakabilir, ayrica tivey
aileler, ayni1 cinsiyete sahip yetiskinlerden olusan aileler de gocuk yetistirebilir.
Ayrica bityiikanne ve bityiikbabalar gibi farkli jenerasyonlardan gelen kisiler aile
bireyleri arasinda yer alabilir.

Aile igerisinde mutluluga neden olan ya da olmayan etkenleri diistindtgi-
miizde ve kendimizi mutlu kilmaya ¢alistigimizda, neyi ne sekilde anladigimiz ya
da anlamlandirdigimiz ¢ok 6nemlidir. Kendimize soracagimiz sorular arasinda,
kimi insanlarin birbirleriyle iligkilerinde neden hi¢ sorun yasamadiklar: ve iligki-
den iligkiye kosan kimilerinin de neden hep ayni mutsuzluk senaryosunu tekrar
ettigi yer almalidir. Bir ailede baris ve isbirligi hiikiim siirerken bir digerinde anne
babalar ve ¢cocuklar neden birbirlerinin yakasina yapismaktadir?

Bu gibi durumlarin tabiatina baktigimizda, bizi gercege gotiiren tek yol dav-
rani§ bicimimizdir; aile igerisinde birbirimize karst olan tavirlarimiz, birbirimi-
zi ne derece anladigimiz ve bu gibi durumlar1 degerlendirebilme yetimiz tarti-
silmalidir. Kafamiz kizabilir ve bu durumda bazi seyleri tam anlamiyla agikliga
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kavusturmak i¢in bu hale nasil geldigimizi, neden bdyle davrandigimizi ve nigin
boyle hissettigimizi sorgulamamiz gerekir. Bunlarin nedenlerine indigimizde ise
yapacagimiz tek sey hayatimizdaki degisikliklerdir ancak bunun sonucunda elde
etmek istedigimiz tatmin duygusu yine beklentimizin altinda olacaktir. Ciddi an-
lagmazliklara ve mutsuzluklara yol agacak bu durum, gerek aile yasamimizi gerek-
se bireysel yasamimizi derinden etkileyecektir. Ailenizin ve kendinizin “6ylesine
bir hayat” siirdiirdiigii durumlarda bile bu olduk¢a 6nemlidir. Anlagsmazliklarin
ve catigmalarin nispeten az yasandig1 ailelerde mutsuzlugun tanimi tam olarak
yapilamamaktadir. Aslinda her iki durumda da huzursuzluk ve gerginlik rahatsiz
edicidir, aileleri yipratir, ac1 verir ve nihayetinde parcalar. Yagaminiza yeni bir yon
verme agamasina geldiginizde 6nce kendinizi iyi tanimaniz, daha sonra size yakin
olan insanlarla aranizdaki baglar1 iyi tahlil etmeniz, bu kisilerle aranizdaki boliin-
melerin yaratacag etkilerin neler olabilecegini iyi diisiinmeniz hem kendiniz hem
de ¢evrenizdekiler i¢in ilk adimi dogru bir bigimde atmada yardimci olacaktur.

Elbette, karsilikl: iligkilerinizde ve ailevi problemlerinizde kesin ¢oztimlere
ulagmaniz beklenemez. Coziim odakl varliklar olarak bizler her sorunun bir ¢6-
ziimii oldugunu varsayariz ancak bazen de bunun gercekligini sorgulariz. Yasam-
dan edindigimiz tecriibelerle olumlu ve koruyucu tavirlar i¢ine girmeye caligsak
da ¢ogunlukla “sorunlar hakkinda ¢ok az sey yapabildigimize” tanik oluruz. Net
bir cevap alamasak da sorunun kaynagina inmeye calisiriz ve bu davranisimiz az
da olsa ileriyi gormemizi saglar. Degistiremedigimiz durumlar karsisinda ise hep
diger olasiliklar iizerinde dururuz.

ANCAK... bu konuda ¢ok detaya girmeden once ebeveynler ve onlar hak-
kinda yazilmis kitaplara deginmek istiyoruz. Ebeveynler olarak sizlerin yapici
birtakim s6z ve kitaplardan ilham alarak dogru hedeflere ulagsabilme ¢abasi igine
girdiginizi, elinizden geldigi kadar bunlar1 uyguladiginiz1 ve bazen de kendinizi
degistirebildiginizi umuyoruz. Diisiinceli, becerikli, toleransli ve anlayish bireyler
olarak sizlerin gocuklariniza karsi ebeveyn gorevini iistlenirken onlarin gelisimine
destek verecek bigimde mutluluklarini en {ist diizeye ¢ikarmaniz hi¢ de zor degil-
dir. Ancak basarisizlik ¢ogu zaman sizin yakanizi birakmadiginda ise istediginiz
gibi birer anne ya da baba olamamanin hiizniinii yagayarak bundan vazge¢mek
istediginiz olmustur ve davraniglarinizda kendinizi suglamaya baslarsiniz, bagirir
cagirisiniz, asiri tavirlar sergilersiniz, sabirsizlik gosterirsiniz ve bazen de kaba-
lasarak adil olamayabilirsiniz. Acaba tiim bunlar ¢ocuklarinizin hayattan kork-
masina neden olur mu? Bu sekilde hareket etmeyi birakip elinizden geleni yap-
maya ¢alismaniz mevcut olumsuzluklar: ortadan kaldiracaktir. Ben ve diger aile
danigmanlarinin 6nerdigi bir takim becerileri kazanmaniz zaman alabilir; ¢6ztime
ulagma yolunda yillar siiren egitimler durumu i¢inden ¢ikilmaz bir hale getirebi-
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lir. Anlay1s gelistirme konusunda tam bir beceri kazanmaniz hemen 6yle bir anda
olabilecek bir sey degildir; dolayisiyla da sizden beklenilenlere ilk basta cevap ve-
remeyebilirsiniz. Ancak her basarisizhigin ardinda yeni bir baglangicin yattigim
ve bunun size olumlu davranis bigimleri olarak geri dénecegini asla unutmayin.
Basarisizlik, ufkunuzu genisletmek icin yeni nedenler ileri siirmenizi saglar ve bu
konuda yapmaniz gerekenleri size kazandurir. Evet, simdi yeniden ayaga kalkin ve
denemeye devam edin. Ebeveynler olarak gostereceginiz olumlu tavir ve davra-
niglarin geri doniistimsel oldugunu fark etmeniz ¢ok zaman almayacaktir.



CEVIiRi EDITORUNUN ON SOzU

Aile, gocuk egitiminin temelini olusturur. Mutlu aile ortami ¢ocuklarin hem
duygusal hem de akademik gelisimlerini olumlu yonde etkiler. Aile bireylerinin
gelisimini bir biitiin olarak ele alan yazar Suzie Hayman sadece ebeveynlere degil,
ayni zamanda ileride yuva kuracak olan anne baba adaylarina da 6nemli mesajlar
vermektedir.

Kitapta ebeveynlerin kendi ¢cocukluk doneminden esleriyle tanismalarina ka-
dar, yasamlarini etkileyen 6nemli faktorler bilimsel bir bakis agisiyla incelenmistir.
Yine aileye yeni katilan ¢cocuklarin bebeklik déneminden baslayarak ergenlik ¢agi-
na gegisleri, duygu ve davranis bigimlerindeki gelismeler ayrintili olarak ele alin-
mustir. Cocuklarin aileleri, yakinlar1 ve kendi arkadas cevreleriyle olan iliskileri,
basar1 ve basarisizliklar: gercek yasamdan alinan 6rneklerle agiklanmigtir. Ayrica
kitapta verilen bazi tablolarla aile bireylerinin iliskilerini degerlendirmeleri ve bu
iliskilerin olumlu yonde gelisimi noktasinda fikir edinmeleri saglanmistir. Cevir-
men Gil AtiK'le birlikte uzun ve titiz bir ¢aliyma sonucu alana kazandirdigimiz bu
yayinin ebeveynlere, egitimcilere ve konuya ilgi duyan herkese katki saglayacagini
umuyoruz.

Kitabin yayin haklarinin alinmasi ve yayina hazirlanmasi konusunda tiim sii-
regleri takip eden ve bize desteklerini esirgemeyen Servet Sarikaya’ya, Pegem Aka-
demi yayinlar1 ¢alisanlarina ve kitabin Tiirk¢e okumasini yapan Dog. Dr. Kasim
Kiroglu'na tesekkiir ediyorum.

Dog. Dr. Osman SAMANCI
Ankara, 2016
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CIFTLER

CIFTLER

Bu boliimde 6grenecekleriniz:

o Mutluluk neden onemlidir?

o Ciftlerin iligkileri aile mutluluguna nasil etki eder?
o Bizler hayat arkadasimizi nasil ve nigin seceriz?

o Iliskiler nasil denetlenir?

Ciftlerle Baglayalim

Aileler ciftlerden olusur. Yasaminizi bir bagkas ile paylasiyorsaniz, kendi
mutlulugunuza bir bagkasini da ortak ediyorsunuz demektir, bu da sizin birey-
sel tatmin duygunuzu, kendinize olan sayg: ve giiveninizi temsil eder. Bizim
tam da bu noktada bencillik duygusuyla hareket eden, her zaman kendisinin
bir numara olmasini bekleyen, karsisindakini ya da ¢evresindekileri takdir et-
meyen ya da onlara ilgi gostermeyen insanlar1 s6z konusu ettigimiz dogrudur.
Evet, bu kisiler kendilerinin gercekten mutlu oldugunu ileri siirebilir, ancak
ben onlarin bu yiizeysel mutlulugunun ¢ok gevsek bir zemine dayandigini id-
dia etmekteyim. Bu kisiler, hayranlik uyandiracak ya da kopya edilecek mo-
deller olusturmaz. Bizler diger insanlarla siirekli bir etkilesim icersindeyizdir;
bunun psikolojik ve ruhsal boyutuna gelindiginde, mutlulugumuzun ¢evre-
mizdeki insanlarin mutlulugu ile dogru orantili oldugunu gérmemiz kaginil-
mazdir. Acaba bizler bu gercegi ne kadar siklikla hatirlamaktayiz? Arastirma-
lar sadece on aileden tg¢iiniin kendi iligkilerinin cocuklar iizerinde de etkili
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oldugundan haberdar olduklarini géstermistir. Buna karsilik, on ¢ocuktan ye-
disinin ebeveynlerinin birbirleriyle olan mutlulugunun kendileri i¢in ne kadar
o6nemli oldugunu séylemesi olduk¢a diisiindiiriiciidiir. Dolayistyla gocuklar
adina aile iginde saglanacak mutlulugun hi¢bir mazeret olmaksizin ebeveyn-
lerin birbirlerine kars1 gosterecekleri sevgi ve ilgiyle daha da giiglendirilmesi
gerekir. Sizler hayata bu tarz bir bakis agisini daha iliskinizin bagladig1 andan
itibaren benimsemis olmalisiniz. Yine, ¢ocuklar s6z konusu olmadan da aile
icinde boylesi ideal bir mutluluk tablosunu yaratmaniz olasidir. Gerek ¢ocuk-
lar, gerek birbiriniz ve gerekse kendiniz i¢in bunu yapmay1 denemelisiniz.

Mutluluk Size iyi Gelir

Mutluluk neden 6nemlidir?

o lliskisi olan insanlar biiyiik olasilikla daha mutludur ve bu nedenle
iliskileri de stireklidir. Evli insanlar daha uzun yasar ve ayni zamanda
bekar ya da boganmis insanlardan daha sagliklidirlar.

o Mutlu insanlar daha saglikli ve stresten uzaktir.

e Mutlu insanlar aile yasamlarinda ve is yerlerinde daha az siirtiisme
yasar. Coziim aramaya meyillidirler ve daha iyimserdirler. Mutsuz in-
sanlardan daha ¢ok “yapabilirlik” yetisine sahiptirler.

o Mutlu insanlar ¢ok daha az detaycidir ve kili kirk yarmazlar.

o Mutlu insanlarin daha enerjik bir yapilar1 vardir; bu anlamda gerek
okulda gerekse is yerlerinde olsun daha hizl1 6grenmeye meyillidirler
ve gevrelerindeki insanlarda daha fazla isbirligi icerisindedirler.

o Mutlu insanlar bagkalarini diisiiniir ve ¢evrelerindeki insanlara yar-
dimci olmaya ¢alisirlar.

«  Yardim goren ve desteklenen insanlarin bulundugu yerde olusan “dal-
ga etkisi” birinden digerine gegerek mutluluk havzasini genisletir.

o Mutlu insanlar zaman yaratmasini ¢ok iyi bilir; onlar1 sevenler ve
yanlarinda olanlar bu iyimserliklerinden etkilenerek mutlulugu tat-
mamis kimselerin neler kaybettigini daha iyi anlama firsatini bulur.

o Mutluluk daha iyi hissetmenizi saglar.
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Diger Yarinizi Bulma

Mutluluk haznenizi gelistirmek ve ailenizi mutlu kilmak igin 6ncelikle in-
sanlarin partnerlerini nasil sectigini anlamaniz gerekir. Kime, nasil ve neden agik
olursunuz? Burada kars: cinsin ¢ekiciliginden, ilk goriiste asktan ve ¢ogu insanin
da dedigi gibi aska ihtiya¢ duyuldugundan soz edebiliriz. Ancak kargilikli ¢ekim
giiciinii ve bunun gelisim siirecini nasil anlayabiliriz? Zaman gelir ondan hoslan-
madigimizi goriiriiz ya da tam da fikir birligine varmisken karsi cinsin bir hareketi
bizi ondan sogutmaya ve hatta nefret etmeye kadar gotiiriir; bunlar her zaman
i¢in en popiiler filmlere malzeme edilmis konulardir. Bazen de karsi cinse aniden
baglaniveririz. Iste tam bu noktada kargimiza sdyle bir soru ¢ikmaktadir: Bazilari
diizglin insanlarla bir araya gelirken, kimilerinin de kalkip kendilerine siirekli ola-
rak zarar veren ve onlar1 yipratan insanlar1 segmesinin nedeni nedir?

ASIK OLMAK

Bazi kiiltiirlerde insanlarin hayallerindeki partneri bulma konusunda ka-
falarindan gegen tek sey karsi cinse agik olmaktir. Hal boyle iken, 6zellikle de
iliskinin ilk sathalarinda sizden partnerinizin sosyal, ekonomik ya da kisisel
konumunuza uygun olup olmadigin1 gézden gegirmeniz beklenemez. Gorii-
niirdeki tek sey, sizin kendinizi nasil hissettiginizdir. Bu insanlar kalbinizin
biiyiik bir hizla ¢carpmasina, ellerinizin terlemesine ya da agzinizin kurumasi-
na mi neden olmaktadir? Onlar cinsel yonden sizin ilginizi mi ¢ekmektedir?
Yani kisaca bu kisiler sizi kendilerine agik mi1 etmektedir?

Acgiklama

Askin kimyas, insanin ¢ilginlik anindaki uyaranlarinin salindig: bir
donem olarak tanimlanir ve sadece bir ay siirer. Ask ii¢ belirgin evreye
ayrilabilir; bunlardan biri kisa, digeri daha uzundur, iigiinciisiine gelince
bu hayat boyu devam edebilir

Asik olmak, kendinizi aptal gibi hissettiren bastan ¢ikarici bir
duygudur, bu evrede yaptiginiz hicbir sey akla mantiga sigmaz.
Asik oldugunuzda zamaninizin miimkiin oldugu kadar biiyiik bir
bolimiinii agik oldugunuz kisiyle gecirmek istersiniz, her zaman
onu diisiiniir, arkadaslariniza, ailenize ondan bahsedersiniz ve ¢ogu
zaman da bu sizin en gegerli mazeretiniz olur. Asik oldugunuzda
yasadiginiz duygular cogunlukla fantezidir. Yani bunlar tiimiiyle
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gercek olmayan bazi hayali duygu ve diisiincelerdir. Asik olma
duygusu, biriyle karsilagtiginizda ya da zaman igerisinde karsiniza
¢ikan birinin varlig: ile tetiklenir ve bu genelde ¢ok kisa stirer. Bu
durumda kendinizi ila¢ bagimlis: gibi hissetmenizin nedeni viicudu-
nuzda harekete gecen hormonlarin reaksiyonudur ve dolayisiyla da
¢ok uzun siireli degildir.

Sevgi bir sonraki asamadir ve karsinizdaki kisiyi gercek bir insan
olarak gormeye baslarsiniz; kafanizdaki diigiinceler de daha bir
netlik kazanir. Askin o ilk evresinde yiikselen adrenalin inise geger
ve sonucunda sizi ¢ildirtan heyecanlarin yerini sitkunet alir. Asir1
heyecanlar sonrasinda gelen bu dingin siiregte partnerinizin sizinle
ortak duygulara sahip olup olmadig: endisesine kapilirsiniz. Bu
donemde birbiriniz hakkinda fikir sahibi olmaya baglarsiniz ve
kargilikli uyum ya da uyumsuzluklar, iliskinin nasil bir hal alacag:
konusunda ilk sinyalleri vermeye baslar.

fligki son asamadir ve burada hislerimiz devreye girer. Partner-
imizi tanidikga karsilikli hatalar ve zayifliklar goze ¢carpmaya baslar
ve biz bunlar1 kabullenmis bi¢imde iliskimizi siirdiiriirtiz.
Zaaflarimizla ytizlesiriz ve hatta partnerimize besledigimiz sevgi de
giderek hizini kaybetmeye baslar. Biz artik yapmamiz gerekenlerle,
taahhiitlerimizle ve bagimli olma duygusu ile kars: karsiya kaliriz.
Iki taraf da birbirini destekler ve birbirinden bir seyler 6grenmeye
baslar; giiven, sayg1 ve yakin iligkiler 6n plandadir.

ILK GORUSTE ASK
[k Goriiste Ask ile bagrollerdeki Bay/Bayan Dogru neden ve nasil agik
olduklarina iliskin nedenleri aragtirmaya baslar.

Nedenini anlasak da anlamasak da se¢imimizi agik oldugumuz ve iliski
kurdugumuz kisiden yana yapmuisizdir. Asik olmak ve hatta “ilk goriiste agk”
rastgele yasanan bir duygu olmayip, karar mekanizmasindaki biiytik bir kaos
sonucu olugmustur. Ik karsilasma ya da tanigtirilma aninda tek diisiindiigii-
miiz sey ¢ekici buldugumuz bu kisinin pesinden gitmektir. Cekiciligin yani
sira fiziksel goriiniise bakilsa da etkilenmisligin asil nedeni bunlar degildir.
Yani kisinin alisilagelmis diizgiin bir goriintise sahip olmas: “havaya” uygun
standart kiyafetler giymesi o kadar énemli degildir. Ilk karsilasmada baginiza
gelen tek sey, bilingli olmak yerine biling dis1 birtakim uyaranlarin harekete
gegmesi ve sizin degerlendirme ol¢iitlerinizi altiist etmesidir.
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