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TEŞEKKÜR

Bir kitabı bitirmenin en keyifli yanlarından biri, teşekkür bölü-
münü yazmak. Bu, bir sürecin sonuna gelindiğine işaret eder, 
aynı zamanda tüm çalışmanın duygusunu yansıtma fırsatı su-
nar. Çiftlerde tükenmişlik üzerine yaptığım çalışmalara ve bu 
kitaba, çok sayıda kişinin katkısı oldu. Kitapta yer alan fikir-
leri Patrick Taffe ile tartıştım ve kendisinin derin bilgisinden, 
zekâsınıdan ve sevgisinden oldukça faydalandım. Çok sevgi-
li arkadaşım Lynn Freed, taslak metni art arda büyük bir titiz-
likle okudu ve muhteşem edebiyat yeteneğiyle metni oldukça 
geliştirdi. Harika bir dost ve örnek bir insan olan Lillian B. Ru-
bin, kitaptaki birçok fikirle ilgili değerli eleştirilerde bulundu.

Psikoloji alanından olsun olmasın başka yakın arkadaşlarım, 
taslakları okuyarak kitabın biçim ve içeriğini geliştirmeme ya-
rayacak ince yorumlarını esirgemedi. Charles Alexander, Ruth 
Dieches, Yehuda Handelsman, Dennis Jaffe, Barbara Jonas, Ly-
nne Kaufman, Ellen Kirschman, Anya Lane, Rafi Malach, Uzi 
Nitsan, Cynthia D. Scott, Israel Segal ve Lil Tup’a teşekkürle-
rimi sunmak isterim. Linda Hermelin’in kitabı yayına hazırlar-
ken pek çok yardımı dokundu.

Kitabın teması üzerine araştırma yaparken, başta Elliot 
Aronson, Dalia Etzion, Arie Kruglanski, Christina Maslach, Ba-
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ruch Nevo ve Ofra Nevo olmak üzere, aynı zamanda yakın ar-
kadaşım olan yetenekli çalışma arkadaşlarımla yaptığım kıy-
metli tartışmalardan çok şey öğrendim.

Sobel Weber Associates’den temsilcim Judith Weber’e dai-
mi rehberliği ve desteğinden ötürü özel bir teşekkürü borç bi-
lirim. Kitabın ticari baskısını yapan St. Martin’s Press’ten Man-
cy Coffey’ye kitaba olan inancından dolayı daima minnettar ka-
lacağım. Kitabın çift terapistlerine yönelik versiyonuna editör-
lük eden Philip Rappaport ve Routledge’in tüm çalışanları hari-
ka bir iş çıkardılar. Teşekkürler!

Ancak en önemlisi, araştırmamda yer alan, atölyelerime ve 
klinik çalışmalarıma katılarak bana kalplerini açan tüm birey-
lere ve çiftlere derin sevgi ve minnetimi belirtmek isterim; bu 
kitap onların deneyimlerine dayanmaktadır.
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GİRİŞ

Bu kitap, özellikle çiftlerle çalışan uzmanlar için yazılmıştır. 
Amacı çiftlerde tükenmişlik olgusunu, sebeplerini, tehlike 

sinyallerini ve belirtilerini tarif etmek ve bununla baş edecek en 
iyi yöntemleri sunmaktır.

Kitap, birey ve çiftlerle yapılan oldukça geniş kapsamlı araş-
tırma ve klinik çalışmalara dayanıyor. Hem ilişkisi tükenmiş 
hem de mutlu evlilikler sürdüren yüzlerce birey ve çiftle İliş-
kide Tükenmişlik Testi kullanılarak (bkz. Ek 1) yapılan araş-
tırma kapsamında, binlerce anket sorusundan yararlanıldı ve 
çok sayıda görüşme yapıldı. Görüşme yapılan çiftler dünyanın 
farklı ülkelerinden, gerek geleneksel gerek geleneksel olmayan 
heteroseksüel ve eşcinsel evliliklerden seçildi. Bu görüşmeler-
den yapılan alıntılara kitap boyunca yer veriliyor. Klinik çalış-
malar ise, ilişkisinde tükenmişlik yaşayan bireyler ve çiftlerle 
uzun yıllar yapılan çalışmalar ile ABD ve başka ülkelerde yapı-
lan yüzlerce atölye çalışmasını kapsıyor.

Klinik çalışmalara dayanarak vardığım en önemli sonuç, tü-
kenmişlik sürecini anlamanın onunla baş etmedeki ilk adım ol-
duğudur. Bireylerle, çiftlerle ve gruplarla yaptığım çalışmalar-
da, tükenmişliği sadece tanımlamanın bile iyileştirici bir etki-
si olduğunu defalarca gördüm. En sık karşılaşılan tepki şu olu-
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yor: “Demek tükenmişlik! Ben de bizimle (ya da “benimle”) il-
gili ciddi bir sorun var zannediyordum.” Sorun “tükenmişlik” 
olarak tarif edilince, kişilerin kendilerini suçlu hissetmeye ve 
diğerini suçlamaya ayırdıkları enerjinin yerini, bu duyguyla baş 
etmeye odaklanan yeni bir enerji alıyor.

Çiftlerde tükenmişliğin kavramsal çerçevesi, psikanalitik, 
sistemik ve davranışsal görüşlerin sağladığı üstünlükler ile ge-
nellikle sınırlı ölçüde tanınan ve kabul gören varoluşsal ve sos-
yal psikoloji yaklaşımlarının sunduğu avantajları bir araya ge-
tiren karma bir bakış açısı sunuyor. Bu kavramsal bakış açı-
sı, birey ya da çiftte hastalıklı bir durum aramak yerine, özel-
likle içinde bulundukları yakın ilişki yoluyla varoluşsal bir de-
ğer hissine ulaşmaya çalışan bireylerin ilişkide veya ilişki dışın-
da yaşadıkları gerilimin bir sonucu olarak, uzun süreli ilişkinin 
geçirdiği olağan yıpranma sürecine odaklanır.

Kitabın Birinci Bölüm’ü tükenmişliğin ortaya çıkışındaki ta-
rihî ve felsefi bağlamı açıklıyor ve tükenmişliğin tanımını ve 
tehlike sinyallerini ortaya koyuyor. İkinci Bölüm’de, tükenmiş-
lik, aşkın doğumundan bitimine kadarki süreç detaylandırıla-
rak örneklendiriliyor. Bu bölümde ayrıca tükenmişliğin karşıtı 
olan “köklenme ve gelişme” de tarif ediliyor. Üçüncü Bölüm’de 
ise, çift terapisi bağlamında tükenmişlik tartışılıyor.

Tükenmişlik yaklaşımı kişilerin iş ve duygusal eş seçimlerin-
deki benzerliğe ve her iki alandaki tükenmişlikle baş etme ba-
kımından bu benzerliğin sonuçlarına dikkat çekiyor. Yakın bir 
ilişki ile önemli bir kariyeri birlikte yürütme arasındaki denge-
nin nasıl kurulacağı Dördüncü Bölüm’de ele alınıyor. Diğer bö-
lümlerde ise, ilişkilerdeki tükenmişlikte cinsiyetten kaynakla-
nan farklılıklar (Beşinci Bölüm) ile cinselliğin tükenişi (Altın-
cı Bölüm) ele alınıyor.

Tükenmişlik kaçınılmaz mı? Çok kişi tarafından sorulan bu 
soru Yedinci Bölüm’de ele alınıyor. Sekizinci Bölüm’de tüken-
miş ve mutlu evliliklerin bir karşılaştırması sunuluyor. Bu kar-
şılaştırmadan çıkan sonuçlar, ilişkide tükenmişlikten kaçınma-
ya yarayacak tavsiyeler sunuyor.

Teorik bakış açısının yanı sıra, kitap ilişkide tükenmişliğin 



13

kavramsal çerçevesini kendi çalışmalarında uygulamak iste-
yen uzmanlar için ayrıntılı bilgiler de veriyor. Dokuzuncu Bö-
lüm’de çok sayıda deneysel çalışma açıklaması ve çift danış-
manlığı bağlamında uygulamaya yönelik ipuçlarıyla birlikte 
çiftlerde tükenmişlik konulu bir atölye çalışmasının nasıl ha-
zırlanacağı tarif ediliyor.

Daha önce de belirtildiği gibi çiftlerde tükenmişlik çalışma-
larına hem heteroseksüel hem de eşcinsel birey ve çiftler katıl-
dı. Eşcinsel birey ve grupların yanıtları heteroseksüellerinkin-
den pek de farklı olmadığından tüm gösterge ve tartışmalarda 
bu sonuçlar bir arada verildi. Kitapta verilen örneklerden de 
göreceğimiz üzere tükenmişlikle ilişkili sorunlar heteroseksüel 
ve eşcinsel çiftlerde son derece benzerdir.


