Saglikli Iliski Nasil Olur?

Saguku iliski nasil olur, bireylerin birbirlerine gliven duydugu, sinirlarina saygi gosterdigi
ve duygularini acikga ifade edebildigi bir bag lGzerinden tanimlanabilir. Bu tur iligkilerde
taraflar birbirlerini degistirmeye calismadan kabul eder, sorunlar karsisinda birlikte
¢O6zum Uretme becerisi gelistirir. Ortak yasamin iginde bireysel alanlarin da korunmasi,
iliskinin surdurdlebilirligi agisindan dnemli bir gostergedir.

Saglku iliski nasil olur, yalnizca sevgi ya da baglilikla degil, iletisim becerileri, duygusal
olgunluk ve karsilikli sorumluluk anlayisiyla sekillenir. Taraflarin birbirinin duygularini
bastirmadan ve yargilamadan dinlemesi, iliskinin derinlesmesini saglar. Disaridan
kusursuz goriinen birgcokiliski, bu temel unsurlar eksik oldugunda i¢ten ice yipranabilir.

Saglikli Bir iliski Nasil Olmali?

Saglikl bir iliski, bireylerin hem duygusal hem de psikolojik ihtiyaclarini karsilikli olarak
gozetebildikleri, glivene, sayglya ve iletisime dayali baglardir. Bu tur iliskilerde taraflar
kendilerini ifade etmekte 6zgurdur ve birbirlerinin bireysel alanlarina saygi gosterir.
Romantik iliskiler, dostluklar ya da aile ici baglar olsun; iliskinin niteligi, bireylerin
karsilikli olarak birbirini nasil destekledigiyle yakindan iliskilidir.

BK Psikoloji Danismanlik Merkezi’nde yapilan gorismelerde, bircok iliskinin disaridan
saglikli gorundugu ancak icsel dinamiklerinde ciddi iletisim sorunlari, bastiritmig
duygular ya da rol karmasalari barindirdigi tespit edilmektedir. Gergek anlamda saglikli
biriliskide hem olumlu duygular hem de olumsuz disunceler durustge paylasilabilir.
Taraflar birbirini degistirmeye ¢alismadan kabul eder, ayni zamanda birlikte buyuytp
gelismeyi bnemser.

Saglikli bir iliskide bulunmasi gereken temel unsurlar sunlardir:

¢ Guven: Taraflar birbirlerinin sadakatine ve samimiyetine inanir. SUphe ve kontrol
davraniglari yoktur.

« lletisim: Duygular acikga ifade edilir, dinleme ve anlama becerileri aktiftir.
o Saygi: Farkliliklara hosgoruyle yaklasilir, kisisel sinirlara mutdahale edilmez.

o Denge: iliski taraflardan yalnizca birinin ihtiyaglari tizerine kurulmaz; karsilikli
ihtiyaclar dikkate alinir.

o Destek: Zorluklar karsisinda birbirine moral ve yapici destek sunulur.

o Kendilik Butunlugui: Taraflar iliskide kendilerini kaybetmeden, bireysel
kimliklerini koruyarak var olurlar.



iliskilerde bu bilesenlerin eksikligi, zamanla duygusal tiikenmislik, 6fke birikimi ya da
uzaklasma gibi sorunlara neden olabilir. Bu nedenle iliski dinamiklerinin farkinda olmak
ve gerektiginde uzman destegine basvurmak oldukga 6nemlidir.

Saglikli iliski Testi

Kisisel iliskilerin saglikli olup olmadigini degerlendirmek zaman zaman glic olabilir.
Ozellikle alisilmis davranis kaliplar, bireyin sagliksiz iliski isaretlerini fark etmesini
engelleyebilir. Bu noktada, bazi temel sorular Gizerinden iliskinin dinamigini sorgulamak
faydali olabilir.

Asagidaki testi, iliskinizin saglikli olup olmadigini anlamak adina kullanabilirsiniz.
Sorulara “Evet” veya “Hayir” seklinde yanit vermeniz yeterlidir.

Saglkul iliski Degerlendirme Sorulari:
e Partnerinizin yaninda kendinizi glivende hissediyor musunuz?
e Duygularinizi agikga ifade edebiliyor musunuz?
o Tartismalariniz hakaret ya da asagilama icermeden ilerliyor mu?
o Kisisel sinirlariniz partneriniz tarafindan kabul ediliyor mu?
o Kendi kararlarinizi alirken 6zgur hissediyor musunuz?
e Partneriniz sizi destekliyor, basarilarinizi takdir ediyor mu?
« lliskinizde denge ve karsiliklilik hissi var mi?

¢ Kiskanglik ya da surekli kontrol davranislar yok mu?

Bu sorularin goguna “Evet” yaniti verdiyseniz, iliskiniz buyuk 6l¢tide saglikli bir temele
dayaniyor olabilir. Ancak “Hayir” yanitlar cogunluktaysa, iliskinin bazi yonleri Gzerinde
dusunmek ve gerekirse profesyonel bir destek almak yararli olabilir.

BK Psikoloji Danismanlik Merkezi, iliskilerde karsilasilan iletisim ve denge sorunlarina
yonelik bireysel ya da ¢ift odakli destek siirecleri sunmaktadir. iliskilerin giiclenmesi,
bireylerin kendilerini daha iyi ifade edebilmesiyle mumkun hale gelir.

Saglikli iliski Nasil Olur? Sikca Sorulan Sorular

Saglikli iliski icin Guiven Neden Onemlidir?

Guven, bir iliskinin strdurulebilirligi icin vazgecilmezdir. Taraflar arasinda duygusal
emniyetin saglanmasi, aciklik ve samimiyetin gelismesine yardimci olur. Glvensizlik ise
iliski icinde kaygi, kiskanglik ve kontrol sorunlarina neden olabilir.



Saglikli Bir iletisim Nasil Kurulur?

iliskilerde saglikli iletisim, agik, diiriist ve empatik bir yaklasimla kurulur. Duygularin
bastirilmadan ifade edilmesi, karsi tarafin yargilanmadan dinlenmesi ve ¢ézum odakli
yaklasim gelistirilmesi iletisimi guc¢lendirir.

Saglikli iliskide Kisisel Alan Neden Gereklidir?

Bireyin kendi kimligini koruyabilmesi, duygusal yuklerden uzaklasabilmesi ve i¢csel denge
kurabilmesi igin kisisel alan sarttir. Bu alanin saygiyla korunmasi, iliskide bogulma ve
bagimlilik hissini engeller.

Saglikli iliskilerde Tartismalar Nasil Olmalidir?

Tartismalarin amaci ¢6zum uretmek olmalidir. Elestiriler yapici bir dille ifade edilmeli,
hakaret ve asagilama iceren sdylemlerden kacinilmalidir. Her iki tarafin da dinlenmeye
ve anlasilmaya hakki vardir.

Saglikli Bir iliski Her Zaman Sorunsuz Mu Olur?

Hayir. Saglikli iliskilerde de zaman zaman anlasmazliklar, duygusal inis cikislar
yasanabilir. Onemli olan, sorunlarla nasil basa cikildigi ve taraflarin bu siiregte birbirine
nasil yaklastigidir. Yapici bir bakis acisi ve birlikte ¢6zum uretme becerisi, iliskinin
kalitesini belirler.
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