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NAFIYE SABIRLAR, 1988 yılında İstanbul’da doğdu. Lisans 
eğitimini İstanbul Üniversitesi Çocuk Gelişimi Bölümü’nde 
tamamladı ve meslek hayatına çocuk gelişimci olarak başla-
dı. Çocuklarda gelişim takibi ve çocuk psikolojisi alanında ça-
lıştığı yıllarda, çocuklarda görülen birçok problemin yalnızca 
çocuk üzerinden ele alınarak çözülemeyeceğini; çocuğun için-
de bulunduğu aile sistemiyle birlikte değerlendirilmesi gerek-
tiğini deneyimledi. Bu deneyim, onu aile danışmanlığı alanına 
yönlendiren en önemli unsur oldu.

Bu alanda çalışabilmek için Biruni Üniversitesinde Ai-
le Danışmanlığı eğitimini tamamladı ve süpervizyon sürecin-
de bir yıl boyunca hocalarının desteği eşliğinde danışan ka-
bul etmeye başladı. Son altı yıldır da aile danışmanlığı alanın-
da çalışmalarını sürdürmektedir. Mesleki gelişimine önem ve-
rerek alanında 40’tan fazla eğitim programına katılmış, çeşit-
li uzmanlık eğitimlerini tamamlamış ve süpervizyon çalışma-
ları aracılığıyla farklı vakalar üzerinde çalışma fırsatı bulmuş-
tur.

Bugün çalışmalarının merkezinde aile içi iletişim ve sınır 
problemleri yer almaktadır. Çocuklarla doğrudan çalışmayı bı-
rakmış olsa da mesleki yolculuğunun temelindeki amacın de-
ğişmediğini düşünmektedir: Çocukların daha sağlıklı, güvenli 
ve huzurlu bir dünyada büyümelerine katkı sunmak.

Evli ve 10 yaşında bir erkek çocuk annesidir.
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Önsöz

Evlilik, yalnızca iki insanın birlikteliği değil, iki hayatın, iki ai-
lenin ve iki farklı yaşam öyküsünün kesiştiği güçlü bir yolcu-
luktur. Her yolculuk gibi bu yolculuk da zaman içinde farklı 
duraklardan geçer. Sorumluluklar artar, hayatın yükü ağırla-
şır, aileler devreye girer, çocuklar olur, ekonomik kaygılar baş 
gösterir ve eşler birbirlerini anlamakta zorlanmaya başlar. Bir 
zamanlar büyük bir heyecanla kurulan ilişki, zamanla kırgın-
lıkların, yanlış anlamaların ve tekrar eden tartışmaların içine 
sıkışır.

Meslek hayatım boyunca çalıştığım çiftlerin birbirinden 
farklı hikâyelerini dinledim. Tüm bu farklı hikâyelerin içinde 
dikkatimi çeken ortak bir nokta vardı: Çiftlerin yaşadığı prob-
lemlerin büyük bir kısmı, birbirlerini yanlış yorumlamaktan, 
sağlıksız iletişim kurmaktan ve farkında olmadan geliştirdik-
leri hatalı ilişki kalıplarından kaynaklanıyordu. Daha da dikkat 
çekici olan ise çiftlerin bu sorunların kaynağını yalnızca karşı 
tarafta görmesiydi. 

Danışmanlık odasına gelen birçok kişi, eşinin değişmesi-
ni bekler, haklı olduğunu kanıtlamaya çalışır, karşı tarafın ha-
talarının görülmesini ister. Gerçek değişimse önce kendimizi 
tanımakla, ilişkiye nasıl katkı sunduğumuzu ve bazen de nasıl 
zarar verdiğimizi fark etmekle başlar çünkü ilişkiler, tek bir ki-
şinin değişmesiyle değil, her iki tarafın da kendi payını göre-
bilmesiyle iyileşir.

İşte bu eser, bu bakış açısıyla kaleme alındı. Bununla bir-
likte yalnızca evlilikte yaşanan problemlere çözüm arayan bir 
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kaynak olmanın ötesine geçerek evlilik öncesi döneme de ışık 
tutan, bireyin kendi iç dünyasını anlamasına katkı sağlayan, 
sağlıklı ilişkinin temel dinamiklerini açıklayan ve uygulamaya 
dönük örneklerle okura yol gösteren kapsamlı bir rehber ol-
mayı amaçladı.

Bu nedenle farklı ihtiyaçlara sahip geniş bir okur kitlesine 
hitap eden eser:

Evlilik hazırlığında olanlar için ilişkinin ilk dönemlerin-
de romantizmin gölgesinde gözden kaçabilen işaretlerin fark 
edilmesine yardımcı olmayı amaçlar. “Nasıl olsa değişir” dü-
şüncesiyle ertelenen birçok konunun, yıllar sonra neden bü-
yük çatışmalara dönüştüğünün anlaşılmasına ve doğru soru-
ların zamanında sorulmasına davet eder.

Evliliğinde zorluk yaşayan çiftler için yalnızca problem-
leri tanımlamakla yetinmez; iletişim kopukluklarından rol ça-
tışmalarına, duygusal uzaklaşmadan köken aile etkilerine ka-
dar birçok konuyu günlük yaşamdan örneklerle ve uygulana-
bilir çözüm önerileriyle ele alır. Çünkü önemli olan “Kim hak-
lı?” sorusunun cevabı değil, “Bu ilişki nasıl iyileşebilir?” soru-
sunun cevabıdır.

İlişkileri anlamaya çalışan herkes için aynı zamanda bir 
kişisel farkındalık yolculuğudur. Çünkü evlilikte yaşanan bir-
çok sorun yalnızca eşle ilgili değildir. Bireyin, çocukluk dene-
yimleri, bağlanma biçimi, beklentileri, sınırları ve kendisiyle 
kurduğu ilişki, evliliğin kalitesini doğrudan etkiler. Bu neden-
le satırlar arasında yalnızca eşinizi değil, zaman zaman kendi-
nizi de göreceksiniz.

Alan çalışanları için ise teorik bilgilerin ötesine geçen, 
danışmanlık süreçlerinden ilham alınarak hazırlanmış vaka 
örnekleri, danışan söylemleri ve psikoeğitsel uygulamalar içe-
ren destekleyici bir kaynak olmayı hedeflemektedir. Özellikle 
ikinci bölümde yer alan uygulamaların hem danışanlarla yürü-
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tülen çalışmalarda hem de bireysel gelişim sürecinde işlevsel 
bir rehber olacağına inanıyorum.

Amacım hiçbir zaman kusursuz evlilikler vadetmek olma-
dı. Çünkü kusursuz evlilik diye bir şey yoktur. Sağlıklı evli-
lik, sorunlarını doğru yöntemlerle ele almayı öğrenen, birbi-
rini anlamaya çalışan ve değişim sorumluluğunu paylaşabilen 
insanların kurduğu ilişkidir.

Eğer bu eser, bir çiftin birbirini daha iyi anlamasına, evlilik 
hazırlığında olan bir gencin daha bilinçli kararlar vermesine, 
bir uzmanın danışanına farklı bir pencereden bakmasına ya da 
bir okurun kendi iç dünyasını keşfetmesine katkı sağlayabilir-
se amacına ulaşmış olacaktır.

Temennim, bu eser boyunca karşılaştığınız her kavramın, 
her uygulamanın ve her vaka örneğinin, sizi de yeniden dü-
şünmeye davet etmesi; son sayfayı kapattığınızda, kitabı eline 
ilk alan kişiyle aranızda derin bir fark oluşması; bakış açınızın 
genişlemesi, ilişkilerinize yüklediğiniz anlamın değişmesi, en 
önemlisi de değişimin her zaman önce insanın kendisinden 
başladığını fark etmenizdir. 

Bu yolculukta size eşlik edebilmek dileğiyle…
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Bu bölümde, aileye ve evliliğe dair bildiğimizi 
sandığımız doğrulara biraz uzaktan bakmayı 
öğreneceksiniz. Aslında sorunların büyük kısmı, 
yaşananlardan değil, yaşananlara yüklenen 
anlamlardan doğar. Burada henüz “Nasıl düzelir?” 
sorusunu sormayacaksınız. Bunun yerine “Biz neyin 
içindeyiz?” sorusuna cevap bulacaksınız.

Sağlıklı bir değişimin ancak doğru bir başlangıç 
noktasında mümkün olabileceğini hatırlatan bu 
bölümde, ilişkiye dışarıdan bakabilme becerisinin 
kazandırılması amaçlanıyor ve ilişkiyi ayakta tutan temel 
unsurlara dair sunulan çerçeve ile sorunların neden 
çoğu zaman aynı noktalarda tekrarlandığına dair bakış 
açısının genişlemesi hedefleniyor. 
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Aile Danışmanlığı Nedir? 
Hem ruh sağlığı alanındaki kavram karmaşasını gidererek 
hem de aile danışmanları ne iş yapar, hangi durumda aile da-
nışmanına, hangi durumda psikoloğa ya da psikiyatriste gidil-
meli sorularını cevaplayarak başlayalım. Çünkü danışmanlığa 
ya da terapiye başvuruların ertelenmesinin sebeplerinden biri 
de danışanların, problemleri için kime başvuracaklarını, onla-
ra nasıl çözümler sunulacağını bilmemeleridir. 

Aile danışmanlığı, aile içindeki etkileşimlerin, yalnızca bi-
reysel davranışlar üzerinden değil; ilişki örüntüleri, roller ve 
duygusal bağlar üzerinden birlikte ele alındığı bir destek sü-
recidir.� Her ne kadar çiftler danışmandan; “Haksız olanı söy-
le,” gibi bir hakemlik bekleseler de amaç, kimin haklı olduğu-
nu belirlemek ya da taraf tutmak değil; ilişkide tekrar eden 
sorunları görünür kılmak, bu sorunların psikolojik kökenle-
rini anlamak ve danışanların da bunu anlamasını sağlamak-
tır. 

Toplumumuzda en büyük problemin, danışanlarımda da 
sıklıkla karşılaştığım, “birey olamama problemi” olduğunu 
açıkça söyleyebilirim. Bunu söylediğimde, “Nasıl yani hocam, 
birey olmak ne demek? Yeterince özgür olduğumuzu düşünü-
yorum,” gibi bir cevap geliyor danışanlarımdan. Hayır, özgür-
lükten bahsetmiyorum. Birey olmak, kendi sınırlarını bilmek, bir 
başkasının o sınırları geçmesine izin vermemek; karşındakinin sı-
nırlarını görebilmek ve asla o sınırları geçmemektir. Çiftlerin ya-
şadığı tek problem bu desem şaşırır mıydınız? Biriyle evlen-
miş olmak, ona dair her şeye sahip olunduğu anlamına gelmi-
yor. Ona saygı duyarak ve onun sınırlarını kabul ederek yaşa-
yabileceğimiz anlamına geliyor. Gerek seanslarımda gerekse 
hocalarımın paylaştığı vaka örneklerinde ve süpervizyon sü-
reçlerinde ele alınan vakalarda değerlendirdiğim çiftler ara-
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sında, birey olabilmiş sadece bir çift gördüm. Evet yüzlerce-
sinden sadece bir çift! (Bu ender vakaya, 3. Bölüm-Vaka Ana-
lizlerinde yer verildi.) 

Samuel T. Gladding, Aile Terapisi Tarifli Kuram ve Uygula-
malar kitabında,� aile danışmanlığını şöyle bir benzetmeyle 
tanımlıyor: “Ailelerle çalışan danışmanlar, kişinin iç dünyası-
na eğilmektense kişilerarası etmenlere odaklanırlar. Bu fark, 
esasında, ormanı mı yoksa tek başına ağacı mı ele aldığımıza 
benzer. Yaşanan problem davranışları geniş bir açıdan gören 
bu yaklaşım, danışmanların bu zorluklar karşısında daha öz-
gün çözüm yolları bulmalarını kolaylaştırır.” 

Bu bakış açısıyla aile danışmanlığı, bireyi tek başına de-
ğerlendirmek yerine, onu içinde bulunduğu ilişki sistemiyle 
birlikte ele alır. Süreç; eşlerin ve gerektiğinde diğer aile birey-
lerinin katılımıyla yürütülür ve ilişkileri etkileyen dinamikle-
re odaklanılır. Böylece aile üyelerinin değişim sürecinde bir-
birlerini desteklemeleri teşvik edilirken ilişkinin güçlenme-
siyle birlikte bireysel iyilik hâlinin de desteklenmesi amaçla-
nır. 

Aile danışmanlığı; aile bireyleri (karı-koca, anne-baba-ço-
cuk, kayınvalide-kayınpeder-gelin-damat gibi) arasındaki ile-
tişim problemlerini çözmeye odaklanır. Aile içinde yaşanan 
güven problemleri, rol karmaşası, duygusal uzaklaşma, sada-
kat sorunları, çocukların eğitimi ve disiplinine ilişkin görüş 
ayrılıkları, ebeveynlik tutumları, sorumluluk paylaşımı, köken 
ailelerle ilişkiler ve benzeri birçok konuda aile üyelerine reh-
berlik eder. Bu süreçte yalnızca ilişkilerin güçlenmesine değil, 
bireylerin sağlıklı sınırlar geliştirmelerine, iletişim becerileri-
ni artırmalarına ve kişisel gelişimlerine de katkıda bulunma-
yı amaçlar. Yürüttüğümüz aile danışmanlığı sürecini tamam-
layan danışanlarımdan sıkça duyduğum şu cümle, bunu en gü-
zel şekilde özetlemektedir: 
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“Hocam, sizinle danışmanlık sürecine başladığım kişi de-
ğilim. Çok şey öğrendim, birçok konuda farkındalık ka-
zandım. Artık bunları, hayata geçirme sorumluluğu bana 
ait.”

Aile danışmanları; bireysel terapi gerektiren bazı durum-
larda, (kişilik bozuklukları, şizofreni, narsisizm, borderline, 
OKB, sado-mazohistik gibi) kişiyi önce psikiyatriye yönlendi-
rirler. Bazen eş zamanlı olarak bazen de kişi, bireysel terapi-
de belli bir seviyeye geldikten sonra çift ile görüşmelerini ya-
parlar. Bu durumda bir aile danışmanının, psikiyatrik destek 
gerekecek durumları bilmesi ve anlaması gerekir. Elbette ta-
nı koymaktan bahsetmiyorum. Kişide bireysel destek gereken 
bir durum olduğunu anlayabilecek kadar donanımlı ve bilgili 
olmaktan bahsediyorum.

“Aile terapisi, bütün aile üyelerine, aynı mesajların, aynı 
anda verilmesine olanak sağlanmasıdır. Üyeler, yaşanan so-
runlar üzerinde beraberce çalışmaya davet edilirler. Bu yak-
laşım hem sırlara yer vermez hem de gizli olanın ortaya dö-
külmesine olanak verir. Bu da ailede açıklığa ve iletişime yol 
açar. Eğer bir çift kavga ediyorsa üzerinde anlaşamadıkları ko-
nular, aile bağlamı içerisinde ele alınır.” (Gladding, Samuel T. 
(2012), s. 27). Aile danışmanlarının, çifti, aile kavramı altında, 
bir arada görmesinin sağladığı avantaj; bireylerin iyileşme sü-
recinde birbirine destek olması ve birlikte iyileşmelerini sağ-
layarak aile bağlarını güçlendirmesidir. Değişime adım atmak, 
yorucu, bunaltıcı, kabul edilmesi zor bir süreçtir. Böyle bir sü-
reçte yol arkadaşından yani eşinden destek görmek, iyileşme-
yi hızlandırır ve kolaylaştırır. Özellikle çocukluk döneminde, 
bakım verenlerine güvenli bağlanamamış bireylerin, ilişkile-
rinde güvenli bağlanmayı yakalayabilmesinde partnerinin ro-
lü büyüktür.
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Aile danışmanları, aile üyelerine birey olmayı öğretirken 
içlerindeki sağlıklı yetişkin modunu geliştirmeye odaklanır. 
Hannie Van Genderen, Beş Adımda Yeni Mod Terapisi � isim-
li kitabında sağlıklı yetişkini şöyle anlatır: “Bu mod, âdeta ge-
minizin kaptanı ve aynı zamanda, içinizdeki şefkatli bir ebe-
veyn gibidir… Hayatın tüm yönlerini makul bir şekilde den-
geleyebilir… Bir sorunla karşılaştığınızda, bunu çözmek için 
ne yapmanız gerektiğini bilirsiniz… Hem kendi ihtiyaçlarını-
zı hem de başkalarının ihtiyaçlarını gözetir ve denge kurma-
ya çalışırsınız.” 

Birey olamamış kişilerde sağlıklı yetişkin modu yoktur. Bu 
mod, insanı insan yapan en önemli özelliktir. Gelişmediğinde 
ya da diğer sağlıksız modların (Van Genderen, 2025) gölgesin-
de kaldığında; toplum içerisinde, iş hayatında, aile hayatında, 
kendilik anlayışında problemler ortaya çıkar. Kişi, karar ver-
mekte zorlanma, partnere/ anne-babaya bağımlı yaşama, öfke 
kontrol problemi gösterme, empatiden yoksun olma, prensip-
siz değişken davranışlar sergileme, olumsuz senaryolara ken-
dini kaptırma, düşüncelerle baş edememe, tembellik ve erte-
leme hâlinden kurtulamama gibi birçok duygusal ve davranış-
sal problemle yaşamaya çalışır. Sağlıklı yetişkin modu geliş-
memiş kişiler; mizaçlarına göre, kendilerine, başkalarına ya da 
her iki tarafa da hayatı dar edebilirler. 

Özellikle çocuklu ailelerde, sağlıklı yetişkin modu daha bir 
önem arz eder. Kişinin sağlıklı modunun gelişebilmesi için ço-
cukluğunun normal geçmesi gerekir. Çocukluğun normal geç-
mesi için de anne babanın çocukla iletişiminin ve ilişkisinin 
sağlıklı olması gerekir. Doğan Cüceloğlu, Geliştiren Anne-Baba 
kitabında, “Çiçek bahçesinde yetişen çocukla çöplükte yeti-
şen çocuk, doğal olarak birbirinden farklı olacaktır,” � diyerek 
çocuğun yetiştiği ortamın, kişilik ve davranış gelişimine etki-
sine dikkat çekmektedir. 




