
Sağlıklı İlişki Nasıl Olur? 
Sağlıklı ilişki nasıl olur, bireylerin birbirlerine güven duyduğu, sınırlarına saygı gösterdiği 
ve duygularını açıkça ifade edebildiği bir bağ üzerinden tanımlanabilir. Bu tür ilişkilerde 
taraflar birbirlerini değiştirmeye çalışmadan kabul eder, sorunlar karşısında birlikte 
çözüm üretme becerisi geliştirir. Ortak yaşamın içinde bireysel alanların da korunması, 
ilişkinin sürdürülebilirliği açısından önemli bir göstergedir. 

Sağlıklı ilişki nasıl olur, yalnızca sevgi ya da bağlılıkla değil, iletişim becerileri, duygusal 
olgunluk ve karşılıklı sorumluluk anlayışıyla şekillenir. Tarafların birbirinin duygularını 
bastırmadan ve yargılamadan dinlemesi, ilişkinin derinleşmesini sağlar. Dışarıdan 
kusursuz görünen birçok ilişki, bu temel unsurlar eksik olduğunda içten içe yıpranabilir. 

Sağlıklı Bir İlişki Nasıl Olmalı? 
Sağlıklı bir ilişki, bireylerin hem duygusal hem de psikolojik ihtiyaçlarını karşılıklı olarak 
gözetebildikleri, güvene, saygıya ve iletişime dayalı bağlardır. Bu tür ilişkilerde taraflar 
kendilerini ifade etmekte özgürdür ve birbirlerinin bireysel alanlarına saygı gösterir. 
Romantik ilişkiler, dostluklar ya da aile içi bağlar olsun; ilişkinin niteliği, bireylerin 
karşılıklı olarak birbirini nasıl desteklediğiyle yakından ilişkilidir. 

BK Psikoloji Danışmanlık Merkezi’nde yapılan görüşmelerde, birçok ilişkinin dışarıdan 
sağlıklı göründüğü ancak içsel dinamiklerinde ciddi iletişim sorunları, bastırılmış 
duygular ya da rol karmaşaları barındırdığı tespit edilmektedir. Gerçek anlamda sağlıklı 
bir ilişkide hem olumlu duygular hem de olumsuz düşünceler dürüstçe paylaşılabilir. 
Taraflar birbirini değiştirmeye çalışmadan kabul eder, aynı zamanda birlikte büyüyüp 
gelişmeyi önemser. 

Sağlıklı bir ilişkide bulunması gereken temel unsurlar şunlardır: 

• Güven: Taraflar birbirlerinin sadakatine ve samimiyetine inanır. Şüphe ve kontrol 
davranışları yoktur. 

• İletişim: Duygular açıkça ifade edilir, dinleme ve anlama becerileri aktiftir. 

• Saygı: Farklılıklara hoşgörüyle yaklaşılır, kişisel sınırlara müdahale edilmez. 

• Denge: İlişki taraflardan yalnızca birinin ihtiyaçları üzerine kurulmaz; karşılıklı 
ihtiyaçlar dikkate alınır. 

• Destek: Zorluklar karşısında birbirine moral ve yapıcı destek sunulur. 

• Kendilik Bütünlüğü: Taraflar ilişkide kendilerini kaybetmeden, bireysel 
kimliklerini koruyarak var olurlar. 
 
 



İlişkilerde bu bileşenlerin eksikliği, zamanla duygusal tükenmişlik, öfke birikimi ya da 
uzaklaşma gibi sorunlara neden olabilir. Bu nedenle ilişki dinamiklerinin farkında olmak 
ve gerektiğinde uzman desteğine başvurmak oldukça önemlidir. 

Sağlıklı İlişki Testi 
Kişisel ilişkilerin sağlıklı olup olmadığını değerlendirmek zaman zaman güç olabilir. 
Özellikle alışılmış davranış kalıpları, bireyin sağlıksız ilişki işaretlerini fark etmesini 
engelleyebilir. Bu noktada, bazı temel sorular üzerinden ilişkinin dinamiğini sorgulamak 
faydalı olabilir. 

Aşağıdaki testi, ilişkinizin sağlıklı olup olmadığını anlamak adına kullanabilirsiniz. 
Sorulara “Evet” veya “Hayır” şeklinde yanıt vermeniz yeterlidir. 

Sağlıklı İlişki Değerlendirme Soruları: 

• Partnerinizin yanında kendinizi güvende hissediyor musunuz? 

• Duygularınızı açıkça ifade edebiliyor musunuz? 

• Tartışmalarınız hakaret ya da aşağılama içermeden ilerliyor mu? 

• Kişisel sınırlarınız partneriniz tarafından kabul ediliyor mu? 

• Kendi kararlarınızı alırken özgür hissediyor musunuz? 

• Partneriniz sizi destekliyor, başarılarınızı takdir ediyor mu? 

• İlişkinizde denge ve karşılıklılık hissi var mı? 

• Kıskançlık ya da sürekli kontrol davranışları yok mu? 
 
 

Bu soruların çoğuna “Evet” yanıtı verdiyseniz, ilişkiniz büyük ölçüde sağlıklı bir temele 
dayanıyor olabilir. Ancak “Hayır” yanıtları çoğunluktaysa, ilişkinin bazı yönleri üzerinde 
düşünmek ve gerekirse profesyonel bir destek almak yararlı olabilir. 

BK Psikoloji Danışmanlık Merkezi, ilişkilerde karşılaşılan iletişim ve denge sorunlarına 
yönelik bireysel ya da çift odaklı destek süreçleri sunmaktadır. İlişkilerin güçlenmesi, 
bireylerin kendilerini daha iyi ifade edebilmesiyle mümkün hale gelir. 

Sağlıklı İlişki Nasıl Olur? Sıkça Sorulan Sorular 

Sağlıklı İlişki İçin Güven Neden Önemlidir? 
Güven, bir ilişkinin sürdürülebilirliği için vazgeçilmezdir. Taraflar arasında duygusal 
emniyetin sağlanması, açıklık ve samimiyetin gelişmesine yardımcı olur. Güvensizlik ise 
ilişki içinde kaygı, kıskançlık ve kontrol sorunlarına neden olabilir. 



Sağlıklı Bir İletişim Nasıl Kurulur? 
İlişkilerde sağlıklı iletişim, açık, dürüst ve empatik bir yaklaşımla kurulur. Duyguların 
bastırılmadan ifade edilmesi, karşı tarafın yargılanmadan dinlenmesi ve çözüm odaklı 
yaklaşım geliştirilmesi iletişimi güçlendirir. 

Sağlıklı İlişkide Kişisel Alan Neden Gereklidir? 
Bireyin kendi kimliğini koruyabilmesi, duygusal yüklerden uzaklaşabilmesi ve içsel denge 
kurabilmesi için kişisel alan şarttır. Bu alanın saygıyla korunması, ilişkide boğulma ve 
bağımlılık hissini engeller. 

Sağlıklı İlişkilerde Tartışmalar Nasıl Olmalıdır? 
Tartışmaların amacı çözüm üretmek olmalıdır. Eleştiriler yapıcı bir dille ifade edilmeli, 
hakaret ve aşağılama içeren söylemlerden kaçınılmalıdır. Her iki tarafın da dinlenmeye 
ve anlaşılmaya hakkı vardır. 

Sağlıklı Bir İlişki Her Zaman Sorunsuz Mu Olur? 
Hayır. Sağlıklı ilişkilerde de zaman zaman anlaşmazlıklar, duygusal iniş çıkışlar 
yaşanabilir. Önemli olan, sorunlarla nasıl başa çıkıldığı ve tarafların bu süreçte birbirine 
nasıl yaklaştığıdır. Yapıcı bir bakış açısı ve birlikte çözüm üretme becerisi, ilişkinin 
kalitesini belirler. 
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