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0z. 1970’lerde Gottman’in ¢iftleri sistematik olarak gozlemlemeye baslamasi ve 1986°da ilk Ask
Laboratuvart’nin kurulmasindan bu yana, Gottman ¢ift terapisi yontemi pek ¢ok kez deneysel olarak
smanmig ve etkililigi kanitlanmigtir. Bu calismanin amacit Gottman g¢ift terapisinin tarihsel
gelisiminin, temel sayiltilarinm, Giiglii iliski Evi Modeli ve Mahserin Dort Atlis1 gibi temel
kavramlar: ile terapdtik miidahalelerinin incelenmesidir. Uluslararasi alan yazinda Gottman
yonteminin giiglii ve etkili bir terapi modeli oldugu kanitlanmis olsa da Tiirkiye’de bu yontemin
etkililige dair herhangi bir ¢alismaya rastlanamamistir. Bu yontemin aile danismanligi ve ¢ift terapisi
hizmetlerini yiiriiten psikolojik danismanlar ve psikoterapistler tarafindan daha ¢ok kullanilmasinin
faydali olacagma inanilmakta ve iilkemizde de etkililigini sinayan ¢aligmalarin artmasi gerektigi
diigiiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler. Gottman ¢ift terapisi, Gottman yontemi, ¢ift terapileri
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Abstract. Since Gottman started to observe couples systematically in the 1970s and the foundation
of the first love laboratory in 1986, Gottman couple therapy has been experimentally tested numerous
times and its effectiveness has been proved. The purpose of this study is to examine the historical
development of Gottman couple therapy, its fundamental assumptions, basic concepts such as Sound
Relationship House and Four Horsemen of the Apocalypse, and therapeutic interventions. Although
the Gottman method was approved as a robust and effective model of therapy in the international
literature, no similar study of its effectiveness was found in Turkey. It is believed that the application
of this method in family counseling and couple therapy sessions by psychological counselors and
psychotherapists will be beneficial and more studies should be conducted in order to examine the
effectiveness of its utilization in our country.
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Gottman Cift Terapisi

Yaklagik 40 yil 6nce, John Gottman ve meslektast Robert Levenson tarafindan
evlilik ve bosanma tizerine arastirma yapmak icin bir laboratuvar kurulmustur.
Gottman bu laboratuvarin kurulmasina temel olan arastirma sorularini su sekilde
ifade etmistir: “Kimin bosanacagini ve kimin evliligini siirdiirmeye devam
edecegini yordayabilir miyiz?”, “lliskilerin stirmesini saglayan sey nedir?”.
Sonrasinda “Ask Laboratuvart” olarak adlandirilmaya baslanan bu laboratuvarda
yapilan ilk c¢alisma, 130 yeni evli cifti icermektedir. Ciftler burada kendi
evlerindeymis gibi ginlik hayatlarini yasarken, yemek yerken, televizyon izleyip
miizik dinlerken, birbirleriyle konusurken ya da kitap okurken dairede bulunan
kameralar sayesinden gézlenmistir. Buna ek olarak her birey tizerinde EKG
goruntilemeye yarayan cihazlar tasimis ve tuvalete her girdiklerinde stres
hormonlarini analiz edebilmek i¢in idrar 6rnekleri ainmistir (Gottman, Schwartz
Gottman, Abrams ve Carlton Abrams, 2019). Ayrica bireylerin kan dolasim hiz,
genel somatik aktiviteleri ve ter salgilamaya bagli olarak cildin elektriksel degisimi
olan cilt iletkenligi de takip edilmistir (Levenson ve Gottman, 1985).

Gottman ve ekibi kameralar araciligiyla bireylerin beden dillerini, yasamsal
faaliyetlerini ve yiz ifadelerini izleyerek kodlamistir. Ayrica her ciftten
laboratuvarda gecirdikleri bir gecenin arindan hormonlarinin ve bagisiklik
sistemlerinin kontrol edilebilmesi amaciyla kan 6rnegi alinmustir. Bu ¢alismanin
onemli noktalarindan biri de ¢iftlerle yapilan yaklasik iki saatlik gériismeler
olmustur. Bu gorusmelerde ¢iftlere nasil tanistiklary, birbirleri hakkindaki ilk
izlenimleri, neden birbirlerini sectikleri, birlikte olmaya nasil karar verdikleri,
iliskilerinin nasil ilerledigi, birlikte yapmaktan keyif aldiklart seyler, yillar icinde
iliskilerinin nasil degistigi, gecirdikleri zor zamanlar, onlart bir arada tutan seyler,
zor zamanlari atlatmak icin kullandiklari yontemler, zor zamanlarda birbitlerine
iliskin gorisleri, evlilik térenleri, balay: tatilleri, iliskiye dair inanglari, iyi ve kotu
iliskiye yonelik tanimlamalar, iligkilerindeki 6nemli tarihler ve olaylar, 6nemli
gelismeler, kayiplar, stres yaratict durumlar gibi pek ¢ok detayli soru sorulmustur.
Tim gbrusme boyunca bireylerin ses tonu, sectikleri kelimeler, jest ve mimikleri,
pozitif ve negatif duygular izlenmekte ve kaydedilmistir. Son olarak Gottman,
ciftlerden bir konuda tartismalarini istemis ve onlart izlemistir. (Gottman vd.,
2019)

Oldukga kapsamlt olan bu arastirmanin sonuglarina gére hangi ¢iftin bosanacagt
ve hangisinin evli kalacaginin %94 oraninda dogru tahmin edildigi ortaya
konmustur. Gottman evli ciftler arasinda da hangilerinin mutlu hangilerininse
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mutsuz olacaginin da tahmin edilebildigini ifade etmistir. Gottman, 130 evli giftle
yaptigt ilk ¢alismanin sonucunda 15 ciftin yedi yil igcinde bosanacagint yordamis
ve sonradan yapilan takip calismalart bu on bes ciftin dahil oldugu toplam 17
ciftin bosandigini ortaya koymustur (Gottman ve Silver, 2015). Ilerleyen yillarda
Gottman ve Levenson Ask Laboratuvart’nda ¢alismalarint sirdirmis ve 3000’in
tzerinde ciftten veri toplamustir (Gottman vd., 2019). Gottman, yediden fazla
calismanin ardindan ciftlerle yaptigi yaklagik 15 dakikalik goriismelerle hangi
ciftin evli kalacagini hangisinin ise bosanacagimnt %91 basart oraniyla
yordayabildigini belirtmektedir (Gottman ve Silver, 2015).

llerleyen yillarda farkl tniversitelerde kurulan laboratuvarlar bu sonuglarin
tutarlt oldugunu gostermistir. Ornegin Towa Devlet Universitesinde ve
California Universitesi’ndeki laboratuvarlarda yapilan calismalar, ciftlerin bir
tartisma esnasindaki fizyolojik tepkilerini inceleyerek evliliklerinin kaderi
hakkinda basarili bir sekilde tahminlerde bulunabilmistir. Benzer sekilde Ohio
Eyalet Universitesindeki calismada, yeni evlenen ciftlerin tartisma esnasinda
salgiladiklart stresle iliskili olan adrenalin hormonunun Ol¢tlebilmesi igin kan
testleri yapimustir. Bu ¢alismanin bulgulari, mutlu bir sekilde evli kalanlara kiyasla
bosanan ya da mutsuz bir evlilik stirdiiren ¢iftlerde adrenalin hormonunun %34
oraninda daha yiiksek oldugunu gostermistir (Gottman ve Silver, 2015).

Yillar boyunca yapilan ¢alismalarda yeni evliler (Gottman, Coan, Carrére ve
Swanson, 1998), ¢ocuk sahibi olmaya hazirlananlar (Driver ve Gottman, 2004;
Shapiro, Gottman ve Carrere, 2000), ¢cocuklari olanlar (Katz ve Gottman, 1993),
40’lt ve 60’lt yaslarda olan ciftler (Levenson, Cartensen ve Gottman, 1993)
incelenmistir. Bu ¢alismalar boyunca ciftler ebeveyn olma, orta yas, emeklilik gibi
hayatlarindaki 6nemli donimler agisindan boylamsal olarak uzun streyle takip
edilmistir (Gottman ve Schwartz Gottman, 2015). Bu calismalara ek olarak, Ask
Laboratuvar’nda ¢ocuklu aileler de incelenmistir. Ciftler cocuk sahibi
oldugunda, hem ebevevn-¢ocuk etkilesimleri hem de ¢ocugun duygusal, bilissel,
davranigsal ve sosyal gelisimi takip edilmistir (Gottman ve Schwartz Gottman,
2015). Gottman, evlilik iliskisinin kalitesinin ¢ocuk tizerinde de dogrudan etkili
oldugunu ifade etmektedir. Laboratuvarda yapilan calismalar, ¢cocuktan alinan
idrar testinde bulunan adrenalin hormonunun ebeveynlerin iliskisinin kalitesiyle
dogrudan iliskili oldugunu; iliski ne kadar kétiyse hormon diizeyinin o kadar
artugint gostermistir (Schwartz Gottman ve Gottman, 2015).
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Cocuklarla ve ebeveyn-cocuk etkilesimine iliskin ¢alisma bulgulart Gottman’in
bazi kitaplarinda (Gottman ve DeClaire, 1996; Gottman, Katz ve Hooven, 1996;
Gottman ve Schwartz Gottman, 2007) ayrintili bir sekilde sunulmustur.

Leverson ve Gottman tarafindan baslatilan bu ilk calismalar, yillar icinde
boylamsal ¢alismalara déntismis ve gbzlem, 6z bildirim ve fizyolojik verilerin
incelenmesi gibi yontemler sayesinde hem ciftlerin iliski doyumu hem de iligki
istikrarina dair oldukca basarili sonuglar vermistir. Gottman ve Schwartz
Gottman (2015) bu ¢alisma bulgularinin ¢ temel sonucu oldugunu ifade
etmistir: 1) iliskilerin nasil isledigine ya da basarisiz olduguna dair bir anlays, 2)
yeni evli bireylerin ebeveyn olma, orta yas ve emeklilik gibi stire¢ gecislerine
uyumlarinin  yordanmast ve 3) evlilik etkilesiminin matematiksel olarak
modellenebilmesi i¢in denklemler. Daha sonra yaptiklart ¢alismalarda Gottman
ve arkadaslari (Gottman, Murray, Swanson, Tyson ve Swanson, 2002) “Evliligin
Matematigi” isimli kitaplarinda agkin, dogrusal olmayan matematiksel
modellemesini ve denklemlerini olusturmuslardir. Ttim bu bulgular tizerine John
Gottman ve Julie Schwartz Gottman, iliskilerin nasil basarili ya da basarisiz
oldugu tzerine, psikoegitimsel, 6nleyici ve terapotik muidahalaler iceren bir
kuram gelistirmislerdir (Gottman ve Schwartz Gottman, 2015).

Bu calismada Gottman cift terapisi yontemi incelenmistir. Ilgili alanyazin
incelendiginde yurticinde bu yonteme dair bir ¢alismaya rastlanmamistir. Bu
nedenle Gottman ¢ift terapisi yonteminin tarihsel gelisimi, temel sayitlar1 ve
kavramlari ile terapotik yontemleri sunulmast amaglanmugtir.

Temel Sayiltilar:

Gottman ve Schwartz Gottman (2015), gelistirdikleri bu terapi yaklagiminin

temel sayiltilarini su sekilde 6zetlemislerdir:

1) Iliski catismalarinin cogu ¢ozllemez ve daimidir. Bu gibi catismalar bireylerin
kisilik 6zelliklerine baglidir ve bazilart yikict bir sekilde ¢itkmaza girmistir.

2) Cikmaza girmis catismalar karsiliklt olarak olumsuz etki ile ilgili degil, bunlar
sonucu ortaya ¢ikan ve daha siddetli gozitken Mahserin Dort Atlist ile (elestird,
savunma, asagilama ve duvar 6rme) ilgilidir.

3) Partnerler arasinda yikict ve duygusal kopuklugu iceren bir etkilesim
oldugunda catismada ne pozitif ne de negatif duygulanim vardir, ancak
onemli olan ¢atisma sirasinda pozitif duygulanim olmasidur.
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4) Tarafsiz etkilesim, disik fiziksel uyarilma, mizah ve sefkat gibi 6zellikler ile
nazik bir yaklasim, iliski ustalari ile iliski felaketleri arasindaki farki ortaya
koyar.

5) Fizyolojik olarak sakin kalabilme ve uyarilma, iligkilerin zaman igindeki
gelisimini ya da yitkimint yordayicidir.

6) Daimi olan ¢atismalarda bir diyalog olusturabilme, onun varolussal dogasint
anlamakla mimkindir.

7) Hem gatisma esnasinda hem de ¢atisma olmadiginda genel olarak pozitif bir
etkilesim olusturmak kalict bir degisim icin temeldir ve bu, partnerler
arasindaki arkadashgt ve yakinligr gelistirmekle ve pozitif etki sistemlerini
(eglence, mizah, kesif, macera, romantizm, tutku, iyi seks) insa edip
deneyimlemekle olur.

8) Partnerlerin arkadas olabilmesi, problemli etkilesimlerin onarimi igin etkili ve
onemlidir.

9) Partnerlerin “ortak bir anlam sistemi” olusturmasi istikrart ve mutlulugu
kolaylastirir.

10) Birbitleriyle karsilikli olarak etkilesim icinde olan tg sistemin anlasilmast
gerekmektedir: Catisma, arkadaslik/yakinlik, olumlu etki ve ortak anlam.

Daha once Affective Neuroscience adli kitabinda Jaak Panksepp tarafindan
gelistirilen ve butiin memelilerde oldugunu soyledigi yedi etki sistemini, Gottman
ve DeClaire (2001) gézden gecirmis ve “duygusal komuta sistemleri” olarak
yeniden adlandirmustir (Gottman ve Schwartz Gottman, 2015). Bu yedi sistem
kisaca nobetci (the sentry), yuva kuran (the nest-builder), kasit (the explorer),
baskumandan (the commander-in-chief), zevk duskint (the sensualist), soytari (the
Jester) ve enetji cart (the energy czar) olarak listelenebilir (Gottman ve Schwartz
Gottman, 2020). Bu yedi sistem temel alinarak gelistirilmis olan duygusal komuta
sistemleri ve Gottman ¢ift terapisine gore bir iliskiyi bagarili yapan bes temel
surec¢ Sekil 1’de 6zetlenmistir.
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[ Yedi Duygusal Komuta ]

Negatif Etki /\ Pozitif Etki

[ Catismay1 Azaltma ] [ Pozitif Etkiyi Artirma ]
v v
Catisma Catisma
Esnasinda Olmadiginda

Meta-Duygu
Uvumsuzluklarl Arasinda

Ortak Anlam Yaratma ]

Sekil 1. Gottman Terapi Yontemi

Sekil 1’de gosterilmis olan asamalar, esasen Gottman ¢ift terapisinin terapotik
hedeflerini olusturmaktadir ve asagida kisaca agiklanmistir:

1) Causma sirasinda negatif etkiyi azaltma: Catisma iliskiler icin
kacinilmazdir, arastirma bulgulari catismalarin %69 unun kalict oldugunu ve
¢ozllemedigini gostermistir. Ancak 6nceki bulgular iliskinin yikilmasina ya
da mutsuz olunmasina ¢atismanin kendisinin degil ¢atisma esnasinda ortaya
cikan ve giderek ytkselen negatif etkinin sebep oldugunu isaret etmektedir.
Terapinin odaklarindan biri her catismanin siibjektif olarak iki yoni
oldugunu taraflara gostermektir. Bu sebeple partnerlerden kendi duygu ve
ihtiyaglar1 ile kendi 6znel gercekligi hakkinda konusmalari, partnerinin
gercekligini kabul etmeleri, catismada kendi katkisint gérmeleri ve bir sonraki
sefere daha etkili bir iletisim kurabilmenin yollarint disinmeleri istenir
(Gottman ve Schwartz Gottman, 2015).
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2)

3)

o)

5)

Catisma sirasinda pozitif etkiyi artirma: Gottman ve Levenson (2002),
14 yilik boylamsal arastirma verileriyle yaptiklari c¢alismada iliskilerini
surdiren ciftlerde pozitif etkinin negatif etkiye oranini 5:1 olarak bulmugken,
bu oranin bosanan ¢iftlerde 0.8:1 oldugunu ifade etmislerdir. Yani, mutlu bir
iliski strdiren ciftlerde ¢atisma sirasinda dahi pozitif etki, negatif etkiden ¢ok
daha fazla gorilurken, basarisiz iliskilerde bu oran ¢ok daha azdir. Bu pozitif
etkiyl artirabilmek i¢in olumsuz ifadeler yerine olumlu ve onaylayict ifadeler
kullanma, mizah, partnerlerin birbirlerini daha iyi taniyabilmesi icin sevgi
haritalar1 olusturma, ilgi ve begeniyi paylasma, duygusal bir bag kurma gibi
teknikler 6nerilmektedir (Gottman ve Schwartz Gottman, 2015).

Catisma olmadiginda pozitif etkiyi artirma: Gottman cift terapisine gore
negatif etki azaltildiginda, partnerler pozitif etkiyi daha ¢ok deneyimlemeye
ve bunun tadini ¢tkarmaya baslayacaktir. Catisma olmadiginda da iliskinin
her aninda pozitif etkiyi artirmak igin sevgi haritalart ¢itkarma, onay ve saygi
kiltiird insa etme, diizenli olarak partnerinin nasil hissettigini sorarak duygu
koglugu yapma, mizah, eglence, kesif ve macera gibi ogeler ile partnerler
arasindaki arkadashigt ve yakinlig artirma, partnerlerin birbiriyle her gtin 20
dakikalik stres azaltict konusmalar yapmast gibi yontemler kullanilmaktadir
(Gottman ve Schwartz Gottman, 2015).

Meta-duygu uyumsuzlukiart arasinda képrii kurma: Meta-duygu kisaca
bireylerin duygulart hakkinda nasil hissettiklerinin incelenmesidir. Bu sayede
bireylerin hangi duygulara asina oldugu, duygulart hakkinda neler hissettikleri
ve bu duygulari baskalarinda nasil gordiikleri ve genel olarak duygular
hakkindaki goriisleri hakkinda bilgi sahibi olunur. Duygular hakkinda sorular
sorma, duygusal deneyimi sozel olarak ifade etme, partnerin duygusunu
anlama ve onaylama gibi becerileri iceren duygusal kocluk yontemi, meta
duygu uyumsuzluklart icin siklikla kullanilmaktadir (Gottman ve Schwartz
Gottman, 2015; 2020).

Ortak anlam sistemi yaratma ve bunu besleme: Ortak anlam sistemi,
pozitif etkinin artirlmast icin olduk¢a Onemlidir. Bulgular, catismalarin
onemli bir kisminda “gizli bir giindem” oldugunu gostermistir. Partnerlerin
aslinda o anki ¢atisma konusunda farkli bir gizli gtindemleri bulunmaktadir.
Bunun i¢in “catisma igindeki hayaller” teknigi kullamilarak partnerlerin
idealize ettikleri hayallerini actklamalari, gizli tuttuklart konulari ifade etmeleri
ve birbirlerinin hayallerini yucelterek ¢atismanin yumusatilmasi saglanabilir
(Gottman ve Schwartz Gottman, 2020). Bulgular, basarili iliskilerde
partnerlerin birbirlerinin varoluslarini ve anlamlarini bitlestirerek ortak bir
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anlam sistemi ve ortak bir amag olusturduklarini gdstermistir. Bu ortak anlam
sistemlerinin olusturabilmesi i¢in herkesin giniini nasd gecirdiginden
bahsettigi aksam yemekleri, 6zel glinler ve bayramlar gibi ritiiel zamanlarin
kullanma, partnerlerin hayatlarinda sahip olduklart es, baba, kiz kardes,
mudur, arkadas gibi rollerin konusulmasi ve onurlandirilmast, bir aile olarak
ortak hedefler ve planlarin belitlenmesi gibi yontemler kullanidmaktadir
(Gottman ve Schwartz Gottman, 2015).

Hem heterosekstiel hem de escinsel evli bireylerden olusan ve 18 yil boyunca
takip edilen yedi yizden fazla ciftle yapilan yedi farkli galisma sonucunda
Levenson ve Gottman, ekibiyle birlikte fliski ustalarr (masters of relationship)
ve iligki felaketleri (disasters of relationship) kavramlarint ortaya atmistir. Tliski
ustalari, iliskileri boyunca dengeli ve mutlu kalabilen ¢iftleri ifade ederken iligki
felaketleri ayrian ya da mutsuz bir sekilde iliskilerini stirdiren ¢iftleri
tanimlamaktadir. Bu ciftleri birbirinden ayiran dort temel iliski 6zelligi, karsilikls
olarak negatif etkinin fazla olmasi, pozitif-negatif etki oraninin distik olmast,
Mahserin Dort Atlis’nin (elestiri, asagilama, savunma ve duvar 6rme) cokca
gorilmesi ve partner hakkinda olumsuz ve kalict atiflara sahip olma seklinde
stralanmaktadir (Gottman ve Schwartz Gottman, 2015).

Temel Kavramlar

Gottman cift terapisinin ilgili alanyazina en buytk katkilarindan biri ortaya attigt
Giiglii ITiski Evi modelidir. Basarili ve basarisiz iliskileri kavramsallastirmak icin
kullanilan bu model, iliski gelisimindeki yedi bloktan olusmaktadir ve her blok
iliski isleyisinin belitli yonlerini temsil etmektedir (bkz. Sekil 2). Bu bloklar ayni
zamanda birbitleriyle karsilikli olarak etkilesim icinde olan arkadaslk sistemi,
catisma sistemi ve anlam sistemi ile de iligkilidir (Navarra ve Gottman, 2018).
Gugli iliski evi modeli, Mahserin Dort Atlist ve diger islevsiz iletisim
kaliplarindan kaginmaya yonelik bilesenler sunmaktadir (Barnacle ve Abbott,
2009). Bu evin duvarlarini given ve baglilik olusturmakta ve bu duvarlar diger
bloklarin bir arada kalabilmesini saglamaktadir. Buna gore, giiclii ve saglikli bir
iliskide taraflar birbitlerine givenir ve birbirlerine bagl kalmaya s6z veritler (The
Gottman Institute, 2020a).
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Ortak anlam
yaratma
Hayalleri gerceklestirme B
s N A
G Catigmay1 yonetme
(. J/ é
U Olumlu bakis agis1 L
V ( 1\
E Birbirine yénelme I
( N\ L
N Ilgi ve begeniyi paylagsma I
Sevgi haritalar1 olugturma K

Sekil 2. Giiglii Iliski Evi
Asagida Gigli Tliski evinin bloklari sirastyla listelenmis ve kisaca aciklanmistir:

1) Sevgi haritalar1 olusturma: Partnerlerin, birbirlerinin i¢ dinyalarin
anlayabilmeleri ve birbitlerini yakindan taniyip arkadas olabilmeleri icin agik
uclu sorular sormasidir. Sevgi haritalari olusturmak icin kullanidabilecek
sorular “En yakin iki arkadasimin adint séyle.”, “Ilk kez tanistigimizda
tzerimde ne vardi?”, “En sevdigim yiyecek nedir?” gibi konularda olabilecegi
gibi, “Uc¢ yil icinde hayatinda ne gibi degisiklikler olabilecegini
dustniyorsun?”, “Hayatinda en ¢ok gurur duydugun basarilarin neler?”,
“100 y1l 6nce yasasaydin hayatin nasil olurdu?”;, “Cocukken ebevevnlerin
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2

3)

9

3)

6)

duygularini nasil ifade ederdi?”, “Olmak istedigin insani tanimla.” gibi agik
uclu ve daha uzun cevapli sorular da olabilir (Gottman ve Silver, 2015). Bu
sekilde sorular sormak, verilen cevaplari hatirlatmak ve daha ¢ok soru
sormak sevgi haritalari insa etmeye ve bunlar giiclendirmeye yarar (Navarra
ve Gottman, 2018).

Iigi ve begeniyi paylasma: Bu blok, partnerlerin birbirlerinin hatalarint
aramak yerine dogru yaptigr seyleri bulma ve begeni gosterme, takdir etme,
sefkat ve saygt duyma ile ilgilidir (Gottman ve Schwartz Gottman, 2020).
Birbirine yonelme: Duygusal olarak bag kurmayla iligkili bu blogun temel
kavramlarindan biri “duygusal banka hesabi”dir. Partnerler birbirlerine
negatif karsiliklar vermek ya da birbirlerini tamamen gérmezden gelmek
yerine duygusal olarak birbirlerine yonelirler (Navarra ve Gottman, 2018).
Basarili iligkilerde bag kurmak icin atilan adimlar olumlu sekilde karsilanir ve
bu sayede olumlu duygular catismalar esnasinda kullanilmak tzere “duygusal
banka hesab1”’nda birikir (Gottman ve Schwartz Gottman, 2020).

Olumlu Bakis Agist: Yukarida agiklanan ilk ti¢ blok, evlilikte arkadaslik
iliskisi i¢in bir zemin hazirlar (Barnacle ve Abbott, 2009). Bu bloklar iyi
isliyorsa duygusal banka hesabt doludur ve bir tartisma ya da sonradan
pisman olunan bir durum olustugunda etkili onarim yapabilmeyle dogrudan
iligkilidir. Partnerler mizah duygusuna sahiptir, ¢atisma ¢6zmede daha
basarilidir, negatif etkilesimleri onarabilitler ve birbirlerine karst bakis acilari
olumludur (Gottman ve Schwartz Gottman, 2017; Navarra ve Gottman,
2018).

Catusmayi yonetme: Arastirmalar, evlilikte yasanan catismalarin %69 unun
coztlemedigini ve daimi oldugunu gostermektedir (Gottman ve Silver, 2015).
Dolayistyla bu yaklasimin en temel 6zelliklerinden biri “catisma ¢6zme” ile
“catisma yoOnetme” arasinda yaptigt belirgin ayrimdir. Mutlu iliskilerde
partnerler ¢catisma esnasinda naziktirler, birbirlerini su¢lamaktan kaginirlar,
birbirleri tzerindeki etkileri kabul edetler, pozitif ve negatif etki arasindaki
5:1 oranint korurlar, negatif etkilesimler tizerinde uzlasma ve onlart onarma
yoluna giderler (Navarra ve Gottman, 2018).

Hayalleri gergeklestirme: Basarili iliskilerde partnerler birbirlerine
hayallerini, degerlerini, inan¢larini ve isteklerini rahatlikla konusabilecekleri
bir ortam saglar. Her iki taraf da birbirlerinin hayallerinin farkina varir ve
karsisindaki tarafindan desteklendigini hisseder (Gottman ve Schwartz
Gottman, 2017; 2020).
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7) Ortak anlam yaratma: Partnerler birbitlerinin hayat amaclari, hedefleri,
felsefeleri, kultirleri ve anlamlart sayesinde ortak bir yasam ve anlam sistemi
olustururlar. Ortak anlam olusturmak icin kullandan doért temel bilesen
dogum giinleri, bayramlar, romantik aksam yemekleri gibi ritiieller, annelik,
arkadaslik, kardeslik, patronluk gibi roller, isle, hayatla, iliskiyle ilgili hedefler
ve aile gegmisi, ev hayaty, inanglarla ilgili degerlerdir. Bir iliskide paylasilan ne
kadar ¢ok ortak anlam varsa o iligki daha derin, daha zengin ve daha
doyurucu olacagt ifade edilmistir (Gottman ve Silver, 2015).

Gottman ift terapisinin bir diger 6nemli kavrami ise Mahserin Dort Atlisrdir.
Gottman, giftlerin birbirleriyle iletisim kurma girisimlerini sabote eden dort yikict
etkilesim bi¢imine bu ismi vermis ve her biri icin panzehirler 6nermistir. Bu dort
atli, en az tehlikeliden en ¢ok tehlikeli olana dogru elestiri, asagilama, savunma
ve duvar 6rmedir (Gottman ve Silver, 1995).

Mahgerin dort atlisindan ilki olan elestiri, bireyin sirekli olarak partnerinin
kisiligi ya da karakteri hakkinda suclamalarda bulunmasidir (Schwartz Gottman
ve Gottman, 2015). Bu athinin panzehiri “sen dili” degil “ben dili” kullanarak
kisinin kendi duygulart hakkinda konugmasidir. Biitin yemek boyunca kendi
giniinden bahseden partnere “Cok bencilsin, kendinden bagkasin
distinmuyorsun!” demek mahserin dort atlisindan elestiriye bir 6rnek olurken,
“Yemekteki sohbet beni tizdi, benim giniimiin de nasil gectigini sormana
ihtiyacim var.” seklinde duygulart dile getirme bu athinin panzehiri olarak
kullanilabilir (Gottman ve Schwartz Gottman, 2015).

Mahserin dort atlisindan ikincisi olan asagilama, partnerlerin birbirine saygi
duymamasindan kaynaklanir ve tiksinme ifadeleriyle karsi tarafa psikolojik olarak
act c¢ektirmeyi amagclar (Hooper, Spann, McCray ve Kimberly, 2017). Bu
etkilesim bi¢imi, bireyin kendisini daha Gstun bir konuma koyarak alay etme, isim
takma, karsisindakinin konusmasint diizeltme ve dogrudan kiiciik diigtirme gibi
sekillerde ortaya g¢ikabilir ve bosanmanin en buytik yordayicist oldugu
belirtilmistir. Bu atlinin panzehiri, takdir etme ve saygi gosterme yoluyla bireyin
kendi duygu ve ihtiyaglarini tanimlamasidir (Gottman ve Schwartz Gottman,
2015; 2020).

Partnerlerden birisi asagilamayla karsilastiginda dogal olarak mahserin dort
atlisindan bir digeri olan savunma tepkisi gostermeye baslar. Ancak bu tepki
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catismayit ¢Ozmek yerine daha ¢ok tirmandirir. Bu etkilesim bigimi sorumlulugu
yok sayma, bahane tretme, negatif yonde akil okumaya karst ¢tkma, karst atak
olarak sikayette bulunma gibi sekillerde ortaya ¢ikabilir (Gottman ve Silver,
1995). Bu atlinin panzehiri, en ufak bir parca olsa dahi problemden sorumluluk
almaktr. Partnerlerden birisi “Geg kalmandan nefret ediyorum. Zamaninda
gelmeni istiyorum.” dediginde “Sen kendini kusursuz mu saniyorsun?
Odemelerini en son ne zaman diizgiin yaptin?” savunma tepkisine 6rnek olurken
“Iyi bir noktaya degindin. Senin istediginden daha uzun siirede hazirlantyorum.”
demek bu problemden sorumluluk almak anlamina gelmektedir (Gottman ve
Schwartz Gottman, 2015).

Son olarak duvar érme, evliliklerde ilk t¢ athnin yarattgl negatif etkinin
birikmesiyle digerlerinden daha sonra ortaya cikar ve iliskide duygusal olarak
kopuklugu ifade eder. Iki kisi arasindaki normal bir iletisimde dinleyici taraf
dinledigine dair “himm?”, “evet” gibi kiiciik ipuglart verir, basint sallar ya da goz
kontagt kurar. Ancak duvar 6rme etkilesim bigiminde higbir geribildirim
verilmez, karst taraf hi¢ duyulmuyormus ya da 6nemsenmiyormus gibi davranilir
(Gottman ve Schwartz Gottman, 2015; Gottman ve Silver, 2015). Duvar 6rme,
fizyolojik uyarilmayla yakindan iliskilidir ve bunun panzehiri, bir mola verip
duygusal tagsmay1 azaltmak ve bireyin kendisini sakinlestirmesidir (Gottman ve
Schwartz Gottman, 2020).

Mahgerin dort atlisina ek olarak Gottman, diger birtakim olumsuz etkilesim
streclerinden bahsetmektedir. Bunlardan ilki olan ve mahserin dort atlisini
baslatan (Gottman ve Silver, 2015) sert baslangig, catismayi yukseltir, suglayict
ve saldirgan bir konuma tagir. Diger bir stireg ise onarimda bagarisiz olmadir.
Bu, partnerlerden birinin sert ya da kritik bir sey soylemesi ancak sonrasinda
dizeltmek ya da onarmak i¢in higbir girisimde bulunmamasidir. Talep etme-
geri g¢ekilme etkilesimi ise partnerlerden birinin isteklerini artirmast ve
digerinin de daha ¢ok geri ¢ekilmesi seklinde gortlir. Bu surece genellikle
mahserin dort atlisindan elestiri ve duvar 6rme eslik eder. Son olarak da
partnerlerden birinin digeri hakkinda ¢ok fazla negatif disiince ve duygu
biriktirerek gelisme Umidini kaybetmesi ve onu “umutsuz vaka” olarak
gormesidir. Bu durum duygusal ve fiziksel uzaklasmaya ve yalniz hissetmeye yol
acar (akt. Barnacle ve Abbott, 2009).
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SONUC

1970’lerden itibaren Gottman’in ciftleri sistematik olarak goézlemlemeye
baslamast ve 1986’da ilk Ask Laboratuvar’nin kurulmasindan (The Gottman
Institute, 2020b) bu yana, Gottman yonteminin etkililiginin stnanmasi amaciyla
pek ¢ok farkli calisma yuriatilmistir. Daha 6nce de bahsedildigi gibi, bu
calismalara ait bulgular Gottman cift terapisi yonteminin basarili bir sekilde
surdirilecek ve basarisiz olup ayrilikla sonuglanacak iliskileri %90’dan fazla bir
basart orantyla yordayabildigini gOstermistir.

Yurtdisindaki alanyazin incelendiginde, Gottman yonteminin etkililiginin
incelenmesine iliskin ¢esitli calismalar (Ahmadi ve Zahrakar, 2020; Chen-
Charpentier, Garza-Hume ve Jorge, 2021; Heinrichs, Pueffel, Lohaus, Konrad
ve Briegel, 2020; Kwan, 2020; Padash, Yousefi, Abedi ve Torkan, 2020; Saemi,
Besharat ve Farid, 2020) yapildigt gorilmektedir. Ancak tlkemizde bu yonde
calismalara rastlanmamustir. Yalnizca, Yéntem ve Ilhan (2018) tarafindan
Gottman ¢ift terapisi temel alinarak Bosanma Géostergeleri Olgegi’nin
gelistirildigi ve Yontem, Adem, Ilhan ve Kilicarslan (2019) tarafindan bu olgegin
kullanilarak yapilan bir bosanma tahmini ¢alismast oldugu goriilmistir. Bu
calisma sonucunda ilgili bosanma gostergelerinin Turk 6rneklemi icin de gegerli
oldugu ifade edilmistir. Bu sebeple, bu yontemin etkililiginin daha fazla
incelenmesinin ¢ift terapileri ve aile danismanligi alan yazinina katk: saglayacagi
dusuntlmektedir.

Gottman, geleneksel cift terapilerini bilissel ve davranis¢t odakli olmakla
elestirmis, ancak duygu olmadan problemlerin iyi ¢6zillemedigini ve duygular
Uzerinde ¢alismanin iliskilerin dogasini anlama ve problemlerin ¢6ziimtnde
temel oldugunu ifade etmistir. Bu nedenle Gottman yontemi duygu odaklidir.
Ancak ayni zamanda olumsuz etkilesim kaliplarint degistirmeye odaklanmasiyla
davranisct; ¢itkmaza girmis catismalara ve ortak anlam olusturmaya
odaklanmasiyla varolussal; bireylerin dustinceleri ve duygulari hakkinda nasil
hissettiklerine odaklanmastyla bilissel; iliski ge¢misine, hedeflere ve mucadelelere
odaklanmasiyla Oykusel; iliskiyi bir sistem olarak ele almast ve matematiksel
modellemeleriyle sistemik; aile kokeni ve gecmis iliskilerin rollerine
odaklanmasiyla psikodinamik boyutlart bulunmaktadir (Gottman ve Schwartz
Gottman, 2020). Cift ve evlilik iliskilerinin yani sira ebeveyn-cocuk iliskilerinde
de oldukea etkili oldugu kanitlanmis olan ve bir¢ok yaklasimdan beslenen bu
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yontemin psikolojik danismanlar ve psikoterapistler tarafindan daha ¢ok
kullanilmasinin  aile danismanligt ve ¢ift terapisi uygulamalarina fayda
saglayacagina inanilmaktadur.
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Extended Abstract

Introduction:

About 40 years ago, John Gottman and his colleague Robert Levenson designed a small
laboratory in order to do research on marriage and divorce. The main concerns of
Gottman were the prediction of the divorcement and identifying the basic things that
maintain the relationships. The first study conducted in this lab involved 130 newly
married couples. The couples were observed while they were living in their daily
routines. In addition to these observations, their hormones, bloods, somatic activities
and urines were also be examined (Gottman, Schwartz Gottman, Abrams, & Catlton
Abrams, 2019; Levenson & Gottman, 1985). According to the results of this study, it
was revealed that 94 % of the predictions were done correctly in order to find out which
couple will divorce, and which will be married. Gottman states that after more than
seven different studies through years, he is able to correctly predict the probability of
the divorcement among couples with a 91 % success rate by only 15 minutes of
interviews with these couples. Different laboratories were founded in different
universities in the following year of this preliminary study and the results obtained
showed consistency with Gottman’s findings. Based on all of these findings, John and
Julie Schwartz Gottman developed a new theory that includes psychoeducational,
preventive, and therapeutic interventions on the factors that help the relationship
succeed or fail (Gottman & Schwartz Gottman, 2015).

Gottman and Schwartz Gottman (2015) listed the fundamental findings of their studies
as follows: Most of the conflicts in relationships are perpetual and cannot be solved;
contlicts are about their negative effects such as using the Four Horsemen of the
Apocalypse; the important thing in the conflicts is the appropriate ratio of the negative
and positive effects; the main difference between the masters and the disasters of
relationships is the ability of using gentle approach; physiological arousal is an important
variable that predicts the fate of the relationship; the establishment of a dialogue in
conflicts is only possible by understanding its nature, developing a general positive
interaction in both conflicted and non-conflicted situations is essential for the
relationships; being friends for the couple is affective and important for the repairing
of the problematic situations; building a shared meaning system creates the happiness
and stability; the three main systems namely conflict, intimacy, and shared meaning and
their interactions with each other needs to be understood deeply.

According to Gottman Couple Therapy, there is five basic processes that make a
relationship successful and these processes constitute the therapeutic goals of Gottman
method. These processes are regulating down the negative effects and up the positive
effects during the conflict, building positive effects when there is no conflict, bridging
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meta-emotions mismatches, and creating the shared meaning system and nurturing it
(Gottman & Schwartz Gottman, 2015).

One of the most important contribution of the Gottman method to the relevant
literature is the Sound Relationship House Model which includes the blocks of
developing love maps, sharing admiration and fondness, turning toward each other,
having positive perspectives, managing conflicts, making dreams come true and creating
shared meaning system as the roof this house. The other unique concept of Gottman
couple therapy is the Four Horsemen of the Apocalypse. These four sabotaging
communication styles are criticism, contempt, defensiveness, and stonewalling which
are devastating for the relationship and a strong predictor of divorce (Gottman & Silver,
1995; Schwartz Gottman & Gottman, 2015).

Discussion & Conclusion:

Gottman couple therapy has been experimentally tested numerous times and its
effectiveness has been proved since Gottman started to observe couples systematically
in the 1970s and the foundation of the first love laboratory in 1986. Although there are
vatious studies on the effectiveness of the Gottman method in the international
literature (Ahmadi & Zahrakar, 2020; Chen-Charpentier, Garza-Hume, & Jorge, 2021;
Heinrichs, Pueffel, Lohaus, Konrad, & Briegel, 2020; Kwan, 2020; Padash, Yousefi,
Abedi, & Torkan, 2020; Saemi, Besharat, & Farid, 2020), it was seen that no similar
study was conducted in Turkey. Therefore, the application of this method in family
counseling and couple therapy sessions by psychological counselors and
psychotherapists will be beneficial and more studies should be conducted in order to
examine the effectiveness of its utilization in our country.
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