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Ünite 5: Ruh Sa�l1�1 ve Psikolojik Destek Aray1_1 

Sosyal bir varl1k olan insan için sa�l1kl1 ili_kiler kurmak, 

duygusal geli_im ve psikolojik iyi olu_un temel 

unsurlar1ndan biridir. Güven, aidiyet ve anla_1lma 

ihtiyac1na dayanan nitelikli ili_kiler; bireyin zorlay1c1 

ya_am olaylar1 kar_1s1ndaki stres tolerans1n1 ve 

duygusal dengesini destekleyebilir. 1li_kiler; kar_1l1kl1 

sayg1, dürüstlük, sab1r ve aç1k ileti_im süreçleri 

arac1l1�1yla zaman içinde in_a edilir. Her bireyin ki_ilik 

özellikleri, deneyimleri ve ileti_im tarz1 farkl1 

oldu�undan, her ili_kinin dinamikleri ve ihtiyaçlar1 

kendine özgüdür. 1leti_im, bu yap1n1n merkezinde yer 

al1r. Bireyin duygu ve ihtiyaçlar1n1 aç1kça ifade etmesi 

ve kar_1 taraf1 anlamaya çal1_mas1, olas1 yanl1_ 

anla_1lmalar1 azaltarak sorunlar1n büyümeden 

çözülmesine katk1 sa�layabilir. 1leti_imin aç1k ve net 

oldu�u ili_kiler güven hissini peki_tirirken; belirsiz veya 

çat1_mal1 ileti_im biçimleri ili_kisel stresi art1rabilir. 

Bu ünitede üç temel ba_l1�a odaklan1lmaktad1r; 

1. Sa�l1kl1 1li_kileri Anlamak 

2. Aç1k ve Etkili 1le}_im Becerileri 

3. Çau_ma Çözümü ve Onar1m 

Psikolojik Destek Aray1_1: Bireysel çabalar, ileti_im 

becerileri ve ili_kisel onar1m süreçleri her zaman tek 

ba_1na yeterli olmayabilir. 1li_kisel sorunlar1n, ileti_im 

kopukluklar1n1n veya duygusal yüklerin bireyin günlük 

ya_am i_levselli�ini a_1r1 zorlad1�1 durumlarda; bir ruh 

sa�l1�1 uzman1ndan profesyonel destek almak, hem 

bireysel psikolojik iyi olu_u korumak hem de ili_kisel 

süreçleri sa�l1kl1 yönetebilmek ad1na i_levsel ve do�al 

bir yakla_1md1r. 



Konu 1: Sa�l1kl1 1li_kileri Anlamak 

Sa�l1kl1 ili_kiler; bireylerin kendi özgün kimliklerini ve 

özerkliklerini korurken güvenli bir ba� kurabildikleri 

alanlard1r. Nitelikli bir ili_kisel ortam; bireyin k1s1tlanma, 

kontrol edilme veya bask1 hissetmeden kendisini ifade 

edebilmesini ve s1n1rlar1n1 belirleyebilmesini destekler. 

Sa�l1kl1 1li_kileri Besleyen Temel Bile_enler: 

" Güven: 1li_kide güven duygusu; tutarl1 davran1_lar, 

verilen sözlerin tutulmas1 ve ki_isel s1n1rlara 

gösterilen özenle zaman içinde geli_ir. Güven 

ortam1, bireylerin ili_kideki kayg1 ve belirsizlik 

düzeyini azaltarak kendilerini güvende 

hissetmelerine katk1 sa�lar. 

" Kar_1l1kl1 Sayg1: Kar_1ndaki bireye anlay1_la 

yakla_may1, farkl1 görü_ ve ileti_im tarzlar1na de�er 

vermeyi ifade eder. Sayg1l1 bir yakla_1m, bireylerin 

s1n1rlar1n1 ve ihtiyaçlar1n1 kabul ederek ili_kinin 

sürdürülebilirli�ini peki_tirir. 

" Duygusal Aç1kl1k (Dürüstlük): Duygu ve ihtiyaçlar1n 

bast1r1lmadan, yap1c1 bir dille payla_1lmas1d1r. 1çsel 

ya_ant1lar1 gizlemek yerine aç1kça ifade etmek, 

bireyler aras1 yak1nl1�1 art1rabilir ve olas1 ileti_im 

kopukluklar1n1n büyümesini engelleyebilir. 

" Ki_isel S1n1rlar: S1n1rlar, bireyin duygusal sa�l1�1n1 ve 

ki_isel enerjisini koruyan i_levsel yap1lard1r. S1n1r 

koymak öteki ki_iyi uzakla_t1rmak de�il; ili_ki 

içerisinde kabul edilebilir alanlar1 netle_tirerek 

denge sa�lamakt1r. 



" Bireysel Ba�1ms1zl1k: 1li_ki içerisinde bireyin kendi 

ilgilerini, sosyal çevresini ve ki_isel rutinlerini 

sürdürebilme kapasitesidir.  

Konu 2: Aç1k ve Etkili 1leti_im Becerileri 

1leti_im, bireyler aras1 ili_kilerin niteli�ini, duygusal 

ba�1n derinli�ini ve kar_1l1kl1 güven ortam1n1 

_ekillendiren temel süreçtir. 1leti_imin aç1k, net ve 

yap1c1 bir nitelik ta_1mas1; belirsizlikleri azaltarak 

ili_kisel istikrar1 destekleyebilir. 

Etkili 1leti_imin Temel Bile_enleri: 

" Dikkat ve odaklanma: 1leti_im an1nda zihinsel ve 

fiziksel olarak mevcut bulunmay1 ifade eder. Dikkat 

da�1t1c1 unsurlar1n azalt1lmas1 ve göz temas1 gibi sözsüz 

sinyallerin takibi, ileti_imin kopmas1n1 engelleyebilir. 

" Aç1kl1k: Karma_1k ifadeler yerine anla_1l1r bir 

anlat1m tercih etmektir. 

" Duygusal fark1ndal1k: 1leti_im kurmadan önce 

bireyin kendi duygusal durumunu ve bu durumun 

bedenine yans1mas1n1 fark edebilmesidir.  

" Güvenli ileti_im tarz1: Olumsuz  ya da pasif 

tutumlar sergilemek yerine; duygu, dü_ünce ve 

ihtiyaçlar1 "Ben dili" ifadeleriyle ("Ben ... hissediyorum", 

"Benim ... ihtiyac1m var") aç1kça ve sayg1 çerçevesinde 

dile getirmektir. 

" Etkin dinleme: Al1nan mesaj1 "Anlad1�1m 

kadar1yla..." gibi ifadelerle k1saca yans1tmak, taraflar1n 

ayn1 noktada bulu_mas1n1 kolayla_t1r1r ve ileti_imdeki 

belirsizlikleri hafifletebilir. 

" 1leti_imi onarma süreci: Yanl1_ anla_1lmalar1n do�al 

kabul edilerek durumun aç1kl1�a kavu_turulmas1 ve 

gerekti�inde sorumluluk al1nmas1d1r. 1leti_imsel  



onar1m, ili_kideki duygusal uzakla_may1 önleyerek 

ba�1n korunmas1na yard1mc1 olur. 

Etkili ileti_im, zaman içinde pratikle geli_en ve ili_kilerin 

duygusal güvenli�ini sürdürmeye katk1 sunan bir 

beceridir. 

Konu 3: Çat1_ma Çözümü ve 1li_kiyi Onarma Süreci 

Çat1_ma; farkl1 ihtiyaçlar, ileti_im kopukluklar1 veya 

bireysel stres faktörlerinin etkile_imiyle ortaya ç1kan, 

ili_kilerin do�al ve kaç1n1lmaz bir boyutudur. 

Çat1_man1n varl1�1 ili_kinin sa�l1ks1z oldu�unu 

göstermez; aksine, taraflar1n ihtiyaçlar1n1 dile getirme 

aray1_1n1 yans1tabilir. Sa�l1kl1 ili_kiler çat1_may1 yok 

saymak yerine; sayg1 ve özen çerçevesinde ele almay1 

gerektirir. 

Çat1_ma Çözümü ve Onar1m Sürecinin Temel Ad1mlar1: 

" Duraklama (Mola): Yükselen duygusal gerilim 

anlar1nda k1sa bir duraklama alan1 yaratmak. 

" <Ben= dilinin kullan1m1: Suçlay1c1 ve yarg1lay1c1 "sen 

dili" yerine, duygu ve ihtiyaçlar1 merkeze alan 

ifadeler tercih etmek ("Bu durumda incinmi_ 

hissediyorum&")  

" Aktif dinleme: Söz kesmeden ve savunmaya 

geçmeden kar_1 taraf1n perspektifini anlamaya 

odaklanmak. 

" Kök nedenin belirlenmesi: Yüzeydeki tart1_ma 

konular1n1n ard1nda yatan birikmi_ stres, duygusal 

tükenmi_lik veya kar_1lanmam1_ temel ihtiyaçlar1 

fark etmek. 



" 1_ birli�i ve adil çözüm geli_tirme: Çözümün tek 

tarafl1 dayatmalar yerine, her iki taraf1n s1n1rlar1na sayg1 

duyan ortak ad1mlarla yap1land1r1lmas1 ili_ki içi güveni 

peki_tirir. 

" 1li_kiyi onarma: Çat1_ma sonras1nda sorumluluk 

alarak özür dilemek, kar_1 taraf1n çabas1n1 takdir etmek 

ve duygusal ba�1 yeniden olu_turmak. Etkili bir çat1_ma 

yönetimi ve onar1m süreci, ili_kideki duygusal 

zedelenmeleri azaltarak taraflar aras1ndaki kar_1l1kl1 

anlay1_ ve güveni destekleyebilir. 

Sa�l1kl1 ili_kiler kurma, aç1k ileti_im sa�lama ve 

çat1_malar1 yap1c1 bir _ekilde yönetme becerileri; 

bireylerin psikolojik iyilik halini ve psikolojik 

dayan1kl1l1�1n1 do�rudan destekleyen temel unsurlard1r 

ve uzun vadeli duygusal istikrara katk1 sa�lar. 1li_kiler 

sabit de�ildir; zaman içinde bireysel ihtiyaçlar, duygular 

ve ya_am ko_ullar1 de�i_ebilir. Etkili ileti_im ve çat1_ma 

çözümü, zamanla ve pratikle olgunla_an becerilerdir. 

Sab1r, kar_1l1kl1 çaba ve küçük nitelikli ad1mlarla peki_ir. 

Sonuç olarak; kar_1l1kl1 anlay1_, güvenli ileti_im ve 

ili_kisel onar1m süreçlerine dayal1 ba�lar, bireyin ruh 

sa�l1�1n1 ve ya_am doyumunu güçlendiren en önemli 

kaynaklar aras1nda yer almaktad1r. 

{  Temel Bilgiler 

Bu temel bilgiler, Ünite 59de yer alan temel kavramlar1 

özetlemektedir. Bilgilerin daha kolay anla_1lmas1na ve 

önemli noktalar1n hat1rlanmas1na yard1mc1 olur. 

1. Sa�l1kl1 1li_kileri Anlamak 

Sa�l1kl1 ili_ki; bireylerin güvenli ba� kurabildi�i, bireyin 

k1s1tlanma, kontrol edilme veya bask1 hissetmeden 

kendisini ifade edebilmesini ifade eder. Bu ortam1 

olu_turan temel ö�eler aras1nda; tutarl1 davran1_lar, 



bireysel s1n1rlara gösterilen özen, güven, sayg1, farkl1 

görü_lere de�er vermek vb. say1labilir.  Ayr1ca bireyin 

kendi ilgilerini, sosyal çevresini ve rutinlerini 

sürdürebilme kapasitesi olan bireysel ba�1ms1zl1k da 

sa�l1kl1 ili_kilerin ayr1lmaz parçalar1d1r. 

2. Aç1k ve Etkili 1leti_im Becerileri 

1leti_imin aç1k, net ve yap1c1 bir nitelik ta_1mas1 

belirsizlikleri azaltarak ili_kisel istikrar1 destekler. Bu 

süreç; zihinsel ve fiziksel olarak anda kalmay1 sa�layan 

dikkat ve odaklanma, anla_1l1r anlat1m1 içeren aç1kl1k ve 

bireyin kendi içsel durumunun yans1malar1n1 fark etti�i 

duygusal fark1ndal1k ile yürütülür. Duygu ve ihtiyaçlar1n 

"Ben dili" ile sayg1 çerçevesinde dile getirilmesi aç1k ve 

etkili ileti_im kurmak için faydal1 bir yöntemdir. 

3. Çat1_ma Çözümü ve 1li_kiyi Onarma Süreci 

Çat1_ma; farkl1 ihtiyaçlar, ileti_im kopukluklar1 veya 

bireysel stres faktörlerinin etkile_imiyle ortaya ç1kan, 

ili_kilerin do�al ve kaç1n1lmaz bir boyutudur. Sa�l1kl1 

ili_kiler çat1_may1 yok saymak yerine sayg1 ve özen 

çerçevesinde ele almay1 gerektirir. Bu süreçte yükselen 

gerilimi yat1_t1rmak için duraklama (mola) verilir ve 

suçlay1c1 ifadeler yerine "ben" dili kullan1l1r. Savunmaya 

geçmeden kar_1 taraf1 anlamaya dönük aktif dinleme 

yap1l1rken, yüzeydeki tart1_malar1n ard1nda yatan kök 

nedenler belirlenir. Çözüm süreci, tek tarafl1 

dayatmalar yerine s1n1rlara sayg1l1 i_ birli�i ve adil 

çözümler üzerinden yap1land1r1l1r. Sorumluluk alarak 

özür dileme, takdir etme ve duygusal ba�1 yeniden 

kurma ad1mlar1n1 içeren ili_kiyi onarma a_amas1yla 

tamamlan1r. 

 

 



4. Profesyonel Psikolojik Destek Aray1_1 

1li_kisel sorunlar1n, ileti_im kopukluklar1n1n veya 

duygusal yüklerin bireyin günlük ya_am i_levselli�ini 

a_1r1 zorlad1�1 durumlarda bireysel çabalar her zaman 

tek ba_1na yeterli olmayabilir. Bir ruh sa�l1�1 

uzman1ndan profesyonel destek almak önemlidir. 

5. Sa�l1kl1 1li_kiler Kurmak 

Sa�l1kl1 ili_kiler kurma, aç1k ileti_im sa�lama ve 

çat1_malar1 yap1c1 bir _ekilde yönetme becerileri; 

bireylerin psikolojik iyilik halini ve psikolojik 

dayan1kl1l1�1n1 do�rudan destekler, uzun vadeli 

duygusal istikrara katk1 sa�lar. 1li_kiler sabit de�ildir; 

zaman içinde bireysel ihtiyaçlar, duygular ve ya_am 

ko_ullar1 de�i_ebilir. Sab1r, kar_1l1kl1 çaba ve küçük 

nitelikli ad1mlarla peki_en bu ba�lar, bireyin ruh 

sa�l1�1n1 ve ya_am doyumunu güçlendiren en önemli 

kaynaklar aras1nda yer almaktad1r. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



De�erlendirme Testi 

Yönerge: Her soruyu dikkatlice okuyunuz. Verilen seçenekler aras1ndan do�ru cevab1 seçiniz. 

Do�ru/Yanl1_ sorular1nda uygun ifadeyi i_aretleyiniz. Her soru için yaln1zca bir cevap seçiniz. 

1. A_a�1dakilerden hangisi sa�l1kl1 bir ili_kinin temel unsurlar1ndan biridir? 

a) Duygular1 görmezden gelmek 

b) Kar_1 taraw kontrol etmek 

c) Güven 

 

2. Profesyonel psikolojik destek ne zaman al1nmal1d1r? 

a) 1li_kide ukanan süreçleri a_mak ve geli_mek için 

b) Sorunlar1 tamamen görmezden gelmek için 

c) 1le}_im kopukluklar1n1 sürdürmek için 

 

3. Do�ru mu / Yanl1_ m1? 

1li_kilerde s1n1rlar gerekli de�ildir: 

a) Do�ru 

b) Yanl1_ 

 

4. A_a�1dakilerden hangisi ile}_imi güçlendirir? 

a) Kar_1 taraf1n sözünü kesmek 

b) Sürekli varsay1mda bulunmak 

c) Aç1k ve sakin ifadeler kullanmak 

 

5. A_a�1dakilerden hangisi çau_ma çözümünde sa�l1kl1 bir ad1md1r? 

a) Aç1klama yapmadan ortamdan uzakla_mak  

b) Kar_1 taraf1n sözünü kesmeden dinlemek 

c) Sürekli suçlay1c1 dil kullanmak 

 

 

 



Cevap Anahtar1 

Soru Do�ru 
cevap 

1. C 

2. A 

3. B 

4. C 

5. B 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


