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Bazen aileler bu iglevleri yerine getirirken sorunlarla karsilasir.

Saglikh aile iglevleri ancak iyi bir aile iliskisi ve iletisimi ile mumkundur.

Aile uyeleri arasinda sevgi, saygi ve aska dayali baglar aile iligkisi
icin bnemli olsa da arastirmalar aile iletisiminin cok daha onemli
oldugunu gostermektedir.




Allemizi taniyalim

e Alle aslinda bir eve benzer.

* Nasil ki evlerin farkli odalari
ve bolumleri varsa, aile
icinde de farkli sistemler
vardir.
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Ailemizi tanityalim

* Ailedeki baslica sistemler
soyledir.
* Es alt sistemi
* Ebeveyn alt sistemi
* Cocuk alt sistemi
« Kardes alt sistemi




Es alt sistemi

* Eg alt sistemi ailede en guclu olmasi
beklenen sistemdir.

 Allede eslerin birbirlerine destek olmalari,
ilgi gostermeleri, birbirlerinin duygusal
ihtiyaclarini karsilamalari beklenir.

« Eg alt sistemi guclu olmadiginda, yani
ciftler birbirlerine zaman ayirmadiginda,
ilgi gostermediginde ya da duygusal
ihtiyaclarini kargilamadiginda ailedeki
diger bireylerde bundan etkilenir ve tum
aile iletisimi bozulur.




Es alt sistemi

Su sorulari cevaplayarak ailenizdeki es alt sisteminizi

degerlendirebilirsiniz

* Cocuklar, akgsama ne yenecegi, cocuklarin okul sorunlari vb. ile ilgili
konusmanin disinda birlikte zaman geciriyor musunuz?

« Esinizle romantik anlariniz var mi?

« Cocuklariniz ve gunluk igler digsinda aranizda bir baglilik hissediyor
musunuz?

» Esinizle farkli dusundugunuz zamanlarda kaygi ve ofke hissediyor
musunuz?

* ‘Ben’ ve ‘biz’ ifadeleriniz de bir denge var midir?
 Evlilik disinda hobi, arkadaslik, aktivite vb. var mi?



Ebeveyn alt sistemi

* Ebeveyn alt sistemi gcocuk bakimi ve
yetistiriimesi ile ilgili sorumluluklari
kapsamaktadir.

* Es alt sisteminde kari-koca varken, ebeveyn
sisteminde anne-babadan bahsederiz.

* Ebeveyn alt sistemi ile es alt sisteminin birbirine
karismamasi gerekKir.

» lyi anne-babalik yapmak, iyi bir ¢ift olundugunu
gostermez.

« Ciftlerin sadece birbirlerinin anne-babalig:
uzerinden iletisim kurmalari dogru degqildir.




Cocuk ve kardes alt sistemleri

« Cocuk ve kardes alt sistemleri ailedeki
cocuklarin birbirleri ve ebeveynleri ile iligkilerini
kapsar.

* Bu sistemlerin ebeveyn ve es sistemleri ile
karismamasi gerexkir.

« Cocuklar aslinda kendilerini ilgilendirmeyen
konularda bile ebeveynleri yonlendiriyorsa bu
sistemler birbirine karismis olabilir.

« Cocuklarin kendilerine has hobileri, zevkleri
olmall ayrica kardesleriyle de paylastiklari
ortak anlamlar olmalidir.




Sinirlar

* Ailede bireyler ve sistemler arasi belirgin sinirlar olmalidir.
 Belirgin sinirlarin olmadigi aileler soyle olabilir
» Uyeler birbirinden asiri derecede kopuktur. Birbirlerine ilgi gostermezler

- Uyeler asiri i¢c ice gecmistir. Herkes baskasinin isine karisir.
Siklikla birbirlerinin nasil dugsunmeleri ya da nasil hissetmeler;
gerektigini soylerler.

* Belirgin sinirlar oldugunda ise ‘ben’ ile ‘biz’ arasinda bir denge
vardir. Uyeler sinirlari agsmadan birbirlerine ilgi ve alaka gosterirler.
Sevgi ve destek sunarlar.



Sinirlar

« Sistemler arasinda da belirgin sinirlarin olmasi gerekir.

 Ebeveyn sistemi ile es sistemi birbirinden farklidir. Iki sistemin sorumluluklari ve
gorevleri ayridir.

« Ebeveyn sistemi gorevleri: Cocuk buyutme, yetistirme, ¢cocuklarla ilgilenme
« Es sistemi gorevleri: Es ile ilgilenme, zaman ayirma, duygulari paylasma

« Benzer durum ¢ocuk sistemi iginde gecerlidir. Cocuklar kendilerini ilgilendiren
durumlarda kararlara katilmali ama es ve ebeveyn sistemi sinirlarini asmamalidir.



Uyeler arasi iligkiler

* Ailede Uyeler birbirine esit derecede yakin ya da uzak
olmayabillir.

« Bazen bir Gye birine daha yakindir. Mesela evdeki cocuklardan
biri annesine ya da babasina daha yakin olabilir.

» Bu yakinliklara ittifak denir. lttifaklarda bazen GclUnct bir Gye
dislanir, yani karsiya alinir.
 Ornegin anne esiyle yasadigi kavgalar sonucunda cocuklariyla
ittifak kurabilir. Bu ittifakta baba diglanan tye olabillir.

* Bu tur ittifaklar ailede iletisimi bozar ve higbir sorunu ¢ozmez.
Olmasi gereken sey kari-koca arasinda sUrekli bir ittifak olmasidir.

* Birbirleri arasinda iyi bir iliski kuran kari-koca ebeveynlik
gOrevlerini de iyi bir sekilde yerine getirebillir.




Allede hiyerarsi

« Saglikli ailelerde hiyerarsinin ustunde anne- baba yer
almalidir.

» Kari-koca arasinda guc esit dagitilmis olmalidir.

» Cocuklar da kendilerini ilgilendiren konularda kararlara
Katilmali, ancak diger konularda anne-baba hiyerarsisinin
farkinda olmalidir.

» Anne-babanin hiyerarsinin ustunde olmasi egler arasi agik
ve saglikli bir iletisimle mumkundur.

* Aile icinde gucun dagilimi gocuklarin yaslarina gore
zamanla degisebilir.



Sorunlar
ortaya

ciktiginda

* Aile bireylerinden birinin ortaya koydugu sorun
sadece onu ilgilendirmez, tim aileyi etkiler.

* Dahasi bu sorunu tek basina orta_¥a cikarmamistir.
Soruna aile yapisi yol agmis olabilir.

» Ornegin; Son zamanlarda arkadaslarina karsi
sidde] uy%uI%yan, sikca kavga eden bir
cocugun bu davranigsin sebebi anne-babasi
arasindaki kavgalar olabilir. ?ungu ¢cocuk
okulda sorun ¢ikarmaya basladigi zamandan

beri, anne-baba kavga etmeyi azaltmis ve
cocukla ilgilenmeye baslamistir.

 Boyle bir sorunda sadece ¢gocugu duzeltmek ise
yaramaz. Cunkl sorunun asil kaynagi kari-koca
iliskisidir.
* Ailenizdeki sorunlara daha genis perspektiften

bakmaya calisin. Gorunen sorunun arkasinda
baska seyler olabilir.



Es sistemini guclendirmek ve

sinirlarn duzenlemek

* Hep biz diyen aile aslinda iyi deqildir. Bireylerin
kendi sinirlarini belirlemeleri zorlasir.

* Bir aile ‘bizim ailede herkes her seyi bilir’ ya da
‘her karari birlikte aliriz’ diyorsa sistemler arasi
sinirlar belirsiz demektir.

. Ka(ar!ar all_nlrken sistemler arasi smlrla_r_l
belirginlestirmeye calismak yararli olabilir

« Cocuklarinizi ilgilendiren bir konuda: Bu
konuda kardesin ve sen ne ddsunlyorsunuz?

« Cocuklarinizi ilgilendirmeyen bir konuda:
Buna annen/babanla karar verecegiz.



" Es sistemini guclendirmek
S ve sinirlari duzenlemek
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* Ben, biz ve hepimiz arasindaki ayrimlari
netlestirin
* Ben: Her Gyenin bireysel 6zellikleri, ilgi
duydugu konular, kendisine ayirdigi
zaman, bireysel aktiviteleri

* Biz: Kari-kocanin birbirlerine ayirdigi
zaman, birlikte yaptiklari aktiviteler,
birbirlerinin duygularini paylastigi anlar

* Hepimiz: Tum ailece yapilan ve zevk
alinan faaliyetler
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Sert Baslangiclar

Elestiri

BO§anmay| Savunma

tah m I n Asagilama
eden

Duvar 6rme (Kisme)

degiskenler

Tasma (Duygusal ve fiziksel olarak asiri
uyariima)

Basarisiz onarim girigsimleri




Sert baslangiclar

* Sert baslangiclar, eslerden birinin tartismanin baslangicinda iletisimi hemen olumsuz bir yone
cekmesi ve diger esi savunmaya gecmeye veya karsi saldiriya gecmeye zorlamasidir.

* Sert baslangiclar, genellikle tartismanin tonunu ve yoniinu biuiyiiten onemli bir faktordir.
Iliskilerdeki bu zararh iletisim tarzlar giivensizlik, anlasmazhk ve duygusal kopukluk
yaratabilir.

« Jliskilerde tartismalarin olmasi kacinilmazdir ve burada énemli olan hi¢ tartisma yasamamak
degil yanhs anlasilmalari ve incinen duygulari onarabilmektir.

* "Seninle yasiyorum ama biitiin isleri tek basima yapiyorum! Bu kadar bencil olmay1
nasil basariyorsun?«
Yerine

* Son zamanlarda ev islerini yaparken kendimi ¢cok yorulmus hissediyorum. Bu konuda
daha fazla yardima ihtiyacim var. Isleri nasil daha dengeli bir sekilde paylasabilecegimiz
hakkinda konusabilir miyiz?"



 Elestiri, bir kisinin davranisini ya da
karakterini yargilayici ve suclayici bir
sekilde ele almaktir.

» Elestiri, genellikle genel yargilar icerir ve
Kisisel saldirilara donusebilir. Bu tur
elestiriler, suclanan kisinin savunmaya
gecmesine ve ¢atismanin tirmanmasina
neden olabillir.

| |
E |9§t| rl « "Dun gece mutfagi supurmedigin igin

gercekten ¢cok kizginim. Bunu sirayla
yapacagimiz konusunda anlasmistik«
sikayet

* Neden bu kadar unutkansin? Senin siran
geldiginde mutfagin zeminini supurmek
zorunda kalmaktan nefret ediyorum. Hic
umursamiyorsun« elestiri




Savuma

« Savunma, kisinin kendisini elestiri veya su¢lama karsisinda korumak
icin yaptigl davranislardir. Bu, hatalari kabul etmek yerine bahaneler o
bulmak, suclamalari reddetmek veya elestiriyi geri cevirmek seklinde
olabilir. Savunma, karsi tarafin duygularini ve endiselerini kicumser

ve catismayil cozmeyi zorlastirir.

 Durum: Eslerden biri, digerinin ev islerini ihmal ettigini soyluyor.

- Savunma: "Sen her zaman beni su¢luyorsun! Benim de iglerim var ve
cok yogunum. Biraz anlayish ol!"



Asagilama

« Asagilama, bir Kkigiyi degersiz hissettirme amaci
guden sozlu veya davranigsal saldinlardir. Bu alay,
goz devirme, kucumseyici ifadeler veya lakap takma
seklinde oIabiIir. Asagilama, iligkiye ciddi zarar verir
ve cozulmesi gereken sorunlari daha da kotulestirir.

* «Bu kadar basit bir isi bile beceremiyor musun?"”



Duvar orme

 Duvar orme, bir kisinin tartisma veya catisma sirasinda kendini
duygusal olarak kapatarak, esiyle iletisimi durdurmasidir. Bu kisinin
konusmay! birakmasi, goz temasini kesmesi, odadan cikmasi veya
fiziksel olarak donuklagsmasi seklinde ortaya cikabilir. Duvar orme,
catismanin cozulmesini imkansiz hale getirir ve iligkiyi ciddi sekilde
zedeler.

Yapici Tepki:

- "Eslerden biri konusurken, digeri derin bir nefes alir ve ‘Bu konuda
cok yoruldum ve su an basa cikmakta zorlaniyorum. Biraz ara
verebilir miyiz ve sonra tekrar konusabilir miyiz?' der."



Tasma (Duygusal ve fiziksel olarak asiri uyariima)

 Tasma: Bir tartisma veya catisma sirasinda Kisinin asiri stres ve
duygusal yuk altinda kalmasidir. Bu durum, kisinin mantikl
dusunme ve saglikh iletisim kurma yetenegini kaybetmesine
neden olur. Tagsma aninda kisi, tartismayi surdurmek yerine
kacma veya saldiriya gecme egilimindedir.

 Durum: Eslerden biri, digerine cocuklarin egitimi hakkinda
surekli elestirilerde bulunuyor.

 Tasma: Eslerden biri surekli elestirilirken, yuzu kizarnr, nefes alip
vermesi hizlanir ve gozyaslarini tutmakta zorlanir. Sonunda,
“"Artik yeter! Bu konuda daha fazla konusamam!” diye bagirarak
odadan cikar.



Basarisiz Onarma Girisimleri

Basarisiz onarma girisimleri, bir partnerin catismayl hafifletmek veya durumu duzeltmek icin
yaptigi ¢cabalarin karsi tarafca reddedilmesi, yanlis anlasiimasi veya etkisiz kalmasi durumudur. Bu,
genellikle iligkideki gerginligin cok yuksek oldugu veya iliskinin genel saglik durumunun kotu
oldugu durumlarda meydana gelir.

Onarma Girisimi: Tartigma sirasinda es, elini partnerinin omzuna koyar ve "Tamam, haklisin. +
Beraber bir gozum bulalim,” der.

Basarisiz Onarma: "Ellerini benden ¢ek! Simdi dokunma zamani degil. Ben gercgekten sinirliyim!" O

Bu ornekte, fiziksel yakinlik ve uzlagsmaci bir dil kullanarak durumu duzeltmeye calisan partnerin girisimi
basarisiz oluyor. Karsi taraf, bu cabayi kabul etmek yerine reddediyor ve tartisma devam ediyor.

Durum: Eslerden biri, digerine ihmal edilmis hissettigini soyluyor.
Onarma Girigimi: "Ozir dilerim, seni ihmal ettigimi fark etmemisim. Gergekten tizgiinim."

Basarisiz Onarma: "Sadece 6zUr dilemek yetmez! Surekli ayni seyleri yapiyorsun ve bu sdzlerin artik
higbir anlami yok."

Bu ornekte, 6zur dileyerek durumu duzeltmeye calisan partnerin girisimi kabul gormuyor. Karsi taraf, 6zru
yetersiz buluyor ve sorun ¢gozimsuz kaliyor.



Ortak
Anlam
Yaratma

Hayalleri
Gerceklestirmek

Catismay: Yonetmek
Etkiyi Kabul Etmek
Problemlerle ilgili Diyalog Kurmak

Olumiu Bakis Aciss
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ilgi ve Bedeniyi Paylasmak

Sevgi Haritalan Olusturmak
Birbirinin DUnyasini Tanimak

lligkiyi
Guclendirme
Yontemleri




1. Sevgi Haritasini Gelistirmek

* Bu kavram, eslerin birbirlerinin i¢c dunyalarini detayl bir sekilde bilmelerini
ve anlamalarini ifade eder. Sevgi haritalar, ciftlerin birbirlerinin duygusal
durumlarini, hedeflerini, arzularini, korkularini, zevklerini ve tarihlerini
ogrenmelerini saglar. Bu bilgi, partnerlerin birbirlerine karsi empati
geligstirmelerini ve duygusal baglarini guclendirmelerini saglar.

. Sevgi Haritalar Yaratmak Icin Yapilmasi Gerekenler

1. DUzenli ve Derinlemesine Konusmalar: Esler, birbirlerinin hayatlarina dair
duzenli olarak derinlemesine konusmalar yapmalidir. Gunluk olaylardan
duygusal deneyimlere kadar her konuda acik bir iletisim kurulmalidir.

2.Duygusal Baglanti Kurma: Esler, birbirlerinin duygusal durumlarina
dikkat etmeli ve gerektiginde duygusal destek saglamalidir.

3.0rtak ilgi Alanlarini ve Hedefleri Paylasma: Esler, ortak ilgi alanlar ve
hedefleri belirlemeli ve bu alanlarda birlikte vakit gecirmelidir.



2. llgi ve Begeniyi Paylasin

* Bu ilke, ciftlerin birbirlerine karsi olumlu duygularini ifade etmelerini ve bu
duygulari surekli olarak beslemelerini icerir. Sefkat ve hayranlik, iligkideki
olumlu duygularin ve davraniglarin temelidir ve ciftlerin zor zamanlarda
birbirlerine destek olmalarini saglar. o

- Sefkat ve Hayranligi Beslemek Igin Yapilmasi Gerekenles

1.0lumlu Ozellikleri ve Davranislari Takdir Etmek: Esler, birbirlerinin olumlu
ozelliklerini ve davraniglarini fark etmeli ve takdir etmelidir.

2.0lumlu Dusunceler ve Anilar: Esler, iligskilerindeki olumlu anilari hatirlamali
ve bu anilardan bahsetmelidir.

3.Kucuk Jestler ve Sevgi Gosterileri: Gunliuk yasamda kuculk jestler ve sevgi
gosterileri yapmak, sefkat ve hayranligi beslemeye yardimci olur.



3. Birbirine Yonelmek

 Bu ilke, ciftlerin birbirlerinin duyqusal ihtiyaclarina duyarli olmalarini
ve kucuk sevgi ve ilgi gosterilerine yanit vermelerini icerir. Eslerin
gunluk yasamda birbirlerine kliicuk ancak onemli yollarla donmeleri,
iligkilerindeki bagliligi ve yakinhgi artirir.

- Birbirinize Donmek Igin Yapilmasi1 Gerekenler

1.Duygusal Ihtiyaclara Duyarhlik: Esler, birbirlerinin duygusal
ihtiyaclarina dikkat etmeli ve bu ihtiyaclara yanit vermelidir.

2. Kiicuk Ilgi Gosterileri: Glinliik yasamda kiicuk ilgi ve sevgi gosterileri
yapmak, duygusal bagi guclendirir.

3.Destekleyici Davranislar: Esler, birbirlerine destek olmali ve zor
zamanlarda yanlarinda olduklarini hissettirmelidir.



4. Karar alirken Esinizin sizi etkilemesine izin verin

* Bu ilke, esglerin birbirlerinin dlisltincelerine, duygularina ve ihtiyaglarina agik olmalarini ve birbirlerinden
etkilenmelerini ifade eder. Eslerin birbirlerinin bakis agilarina deger vermeleri ve kararlarinda bu bakis agilarini
dikkate almalari, iligkilerinde esitlik ve karsilikli sayginin olugmasini saglar.

- Sizi Etkilemesine izin verin Ilkesi Igin Yapilmasi Gerekenler

1.Acik ve Duyarli iletisim: Esler, birbirlerinin diisiincelerini ve duygularini anlamaya c¢alismali ve bf. °
bilgileri kararlarina dahil etmelidir.

2. Empati ve Saygi: Esler, birbirlerinin bakis acilarina empati ile yaklagsmali ve saygi gostermelidir. ©

3. Ortak Karar Alma: Onemli kararlari alirken, eslerin gériislerine 6nem vermek ve ortak kararlar
almak iligkideki dengeyi saglar.

« Ornekler
- Ornek 1: Ortak Karar Alma
« Durum: EIlif ve Murat, yeni bir araba almayi dusunuyorlar.

- Elif'in Girisi: "Ben daha az yakit tuketen bir araba almayi dusunuyorum, ¢cunku hem ¢evreye
duyarli olmayr onemsiyorum hem de uzun vadede tasarruflu olacagini dusunuyorum.”

« Murat'in Yaniti: «Kadinlarin araba se¢giminden anlamadigini sanmiyorum. Ailece rahat seyahat
edebilecegimiz genis bir araba istiyorum.*



5. Cozulebilir Sorunlarinizi cozun

- Bu ilke, ciftlerin gunluk yasamlarinda karsilastiklari sorunlan etkili bir sekilde
cozebilmeleri icin gerekli becerileri gelistirmelerini icerir. Cozulebilir sorunlar, genellikle
spesifik durumlardan kaynaklanan ve uygun iletisim ve igbirligi ile cozulebilecek
sorunlardir.

» Coziilebilir Sorunlari Cézmek igin Yapilmasi Gerekenler -

1.Yumusak Baslangi¢: Sorunlan tartismaya yumusak ve nazik bir sekilde baslayin.
Elestiriden ka¢inin ve yapici bir dil kullanin.

2.0narma Girisimleri: Tartismalar sirasinda iliskiyi duzeltmek ve olumsuzlugu azaltmak
icin onarma girisimleri yapin. Bu, espri yapmak, ozur dilemek veya sevgi dolu bir
dokunus olabilir.

3.Fiziksel ve Duygusal Sakinlik: Tartigmalar sirasinda fiziksel olarak sakin kalmaya calisin.
Duygusal tagkinliklari onlemek icin derin nefes alin veya kisa bir ara verin.

4.Uzlasma ve Cozum Arayisi: Cozum odakl olun ve her iki tarafin da memnun olabilecegi
uzlagmalar arayin.

5.Esneklik ve Empati: Esinizin bakis acisini anlamaya calisin ve gerektiginde esnek olun.
Empati, catismalari daha kolay c6zmenize yardimci olur.



6. Cozumsuz Sorunlar Yonetin

* Bu ilke, ciftlerin cozumsuz gibi gorunen, temel farkliliklardan kaynaklanan veya tekrarlayan
catismalari ele alma ve bu catismalarin iligkilerini olumsuz etkilemesini onleme becerisini
gelistirmeyi icerir. Cikmaz sokaklar genellikle koklu inanclar, degerler veya kisilik farklhiliklariyla
ilgilidir ve cozume kavusmasi zor olabilir. Ancak bu tur sorunlar, dogru yaklagsimla yonetilebilir ve
iligkiye zarar vermesi engellenebilir.

» Coziimsiiz sorunlari Yonetmek Igin Yapiimasi Gerekenler

1.Duygusal Farkindalik ve Kabul: Eslerin duygularini ve bu duygularin altinda yatan ihtiyaclan
anlamaya calisin. Her iki tarafin da duygularini kabul edin.

2.Empati ve Anlayis: Eslerin birbirlerinin perspektifini anlamaya calismalari ve empati gostermeleri
onemlidir.

3. Diyalog Kurma: Sorunu ¢o6zmek icin degil, anlamak ve birbirinizi daha iyi tanimak icin diyalog kurun.
4. Ortak Zemin Bulma: Ortak degerler, hedefler veya ilgi alanlari Uzerinde durarak ¢c6zum yollari arayin.

5. Esneklik ve Sabir: Sabirli olun ve her iki tarafin da esneklik gostermesi gereken alanlari belirleyin.




7. Ortak Anlam Yaratin

* Bu ilke, ciftlerin hayatlarinda ve iliskilerinde derinlemesine anlam ve deger yaratarak,
ortak bir kultur ve anlayis gelistirmelerini icerir. Ortak anlam yaratma, ciftlerin sadece
gunlik gorevleri ve sorumluluklan paylagsmalan degil, ayni zamanda ortak hedefler,
ritheller, gelenekler ve semboller yoluyla daha derin bir bag kurmalarini saglar.

- Ortak Anlam Yaratmak Icin Yapilmasi Gerekenler

1.0rtak Hedefler: Hayatta birlikte basarmak istediginiz hedefleri belirleyin ve bu
hedefler dogrultusunda birlikte calisin.

2.Ritueller ve Gelenekler: Ortak ritueller ve gelenekler olusturarak, iliskinize ozel
anlam katin. Bu, gunluk kahvalti rutini gibi kucuk rituellerden, yillik tatil planlarina
kadar genis bir yelpazeyi kapsayabilir.

3.Degerler ve Inanclar: Ortak degerler ve inanclar gelistirerek, bu degerler
dogrultusunda kararlar alin ve davraniglarinizi yonlendirin.

4.Hayat Anlatilari: Gecmisteki ortak anilarinizi ve deneyimlerinizi paylasarak,
iliskinizin hikayesini olugturun ve bu hikayeyi birbirinizle paylasin.

5.Semboller ve Metaforlar: iliskinizi temsil eden semboller veya metaforlar kullanarak,
iliskinize 6zel anlamlar atayin.



Kok aile ve akrabalarla sinirlart duzenlemek

Kok aile kari-kocanin kendi aileleridir.

- Bazen kok aile ve diger akrabalarla ilgili sorunlar
cikabilir. Ev icl alinan kararlara karisabilirler. Ya da bir
aile uyesi kendi kok ailesine daha fazla yakinhk
gosteriyor olabilir.

» KOk aile ile sinirlar belirgin olmalidir.

- Kari-koca belirgin sinirlar icinde kok aileleri ile
gorusmeye, onlarla ilgilenmeye devam etmelidirler.

 Sinirlarin belirgin olmasi icin kok aileden uzaklagmak
gerekmez. Ayni ev icinde bile belirgin sinirlar
cizilebilir.



Kok aile ve akrabalarla sinirlart duzenlemek

« Sinirlant belirginlestirmek her iki esin de ortak sorumlulugudur. Benim
ailen — senin ailen (guc, hiyerarsi) mucadelesine girisiimemelidir.

« Sinirlant belirginlestirmenin en ige yarar yolu, sistemler arasi bilgi alis
veriglerini ortadan kaldirmaktir.

* Yani aileyi ilgilendiren konular ile kok aile arasinda bilgi aligverisi
minimum seviyeye indirilmelidir.
- Bilgi alisverisinin devam ettigi ornek: (Telefonda konusurken)

 -Anne sorma temizlik, yemek yoruldum. Sabahtan beri yerime
oturmadim hic.

- e her isi sen mi yapiyorsun kizim. Kocan hic¢c yardimci olmuyor mu?



Kok aile ve akrabalarla sinirlart duzenlemek

« Kok ailesiyle sorun yasayan esler aile ziyaretlerini azaltabilirler.

» Sistemler arasi bilgi aligverisleri en aza indirilmelidir. Kari — koca
kok aileleriyle havadan sudan konusabilir ama aile/ev konulari
konusmamaya ozen gostermelidir.

- Kok aile ziyaretlerinde esler yan yana durmalidir. Ornegin erkek
babasiyla televizyon karsisinda saatler gecirmemelidir.

« Kok aile yaninda asla fikir ayriligi gosterilmemeli, esler
istemeyerek de olsa digerine uymalidir.

» Ozetle kok aile, cocuklarinin tam bir kari — koca oldugunu
gormelidir.



