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Unite 5: Ruh Saghgi ve Psikolojik Destek Arayisi

Sosyal bir varlik olan insan igin saghkli iliskiler kurmak,
duygusal gelisim ve psikolojik iyi olusun temel
unsurlarindan biridir. Glven, aidiyet ve anlasiima
ihtiyacina dayanan nitelikli iliskiler; bireyin zorlayici
yasam olaylari karsisindaki stres toleransini ve
duygusal dengesini destekleyebilir. iliskiler; karsilikli
saygl, durustlik, sabir ve acik iletisim sirecleri
aracihgiyla zaman iginde insa edilir. Her bireyin kisilik
ozellikleri, deneyimleri ve iletisim tarzi  farkl
oldugundan, her iliskinin dinamikleri ve ihtiyaglari
kendine &zgudir. iletisim, bu yapinin merkezinde yer
alir. Bireyin duygu ve ihtiyaclarini acgikca ifade etmesi
ve karsi tarafi anlamaya calismasi, olasi yanls
anlasilmalari  azaltarak  sorunlarin  blylimeden
¢oziilmesine katki saglayabilir. iletisimin acik ve net
oldugu iliskiler gliven hissini pekistirirken; belirsiz veya

catismali iletisim bigimleri iliskisel stresi artirabilir.
Bu iinitede li¢ temel bashga odaklanilmaktadir;
1. Saglikh iliskileri Anlamak
2. Acik ve Etkili iletisim Becerileri
3. Catisma Cozumi ve Onarim

Psikolojik Destek Arayisi: Bireysel gabalar, iletisim
becerileri ve iliskisel onarim sirecleri her zaman tek
basina yeterli olmayabilir. iliskisel sorunlarin, iletisim
kopukluklarinin veya duygusal yiklerin bireyin giinlik
yasam islevselligini asir zorladigi durumlarda; bir ruh
sagligl uzmanindan profesyonel destek almak, hem
bireysel psikolojik iyi olusu korumak hem de iliskisel
surecleri saghkl yonetebilmek adina islevsel ve dogal

bir yaklasimdir.



Konu 1: Saghkl iliskileri Anlamak

Saglikh iliskiler; bireylerin kendi 6zgln kimliklerini ve

Ozerkliklerini korurken gulvenli bir bag kurabildikleri

alanlardir. Nitelikli bir iliskisel ortam; bireyin kisitlanma,

kontrol edilme veya baski hissetmeden kendisini ifade

edebilmesini ve sinirlarini belirleyebilmesini destekler.

Saglikli iliskileri Besleyen Temel Bilesenler:

Giiven: iliskide giiven duygusu; tutarl davranislar,
verilen sozlerin tutulmasi ve kisisel sinirlara
gosterilen Ozenle zaman iginde gelisir. Glven
ortami, bireylerin iliskideki kaygi ve belirsizlik
dizeyini azaltarak kendilerini glvende

hissetmelerine katki saglar.

Karsihkhh  Saygi: Karsindaki bireye anlayisla
yaklasmayi, farkli goris ve iletisim tarzlarina deger
vermeyi ifade eder. Saygil bir yaklasim, bireylerin
sinirlarini ve ihtiyaclarini kabul ederek iliskinin
srdurdlebilirligini pekistirir.

Duygusal Aciklik (Diirastliik): Duygu ve ihtiyaclarin
bastirilmadan, yapici bir dille paylasiimasidir. i¢sel
yasantilari gizlemek vyerine acik¢ca ifade etmek,
bireyler arasi yakinhgi artirabilir ve olasi iletisim

kopukluklarinin biiyimesini engelleyebilir.

Kigisel Sinirlar: Sinirlar, bireyin duygusal saghgini ve
kisisel enerjisini koruyan islevsel yapilardir. Sinir
koymak oteki kisiyi uzaklastirmak degil; iliski
icerisinde kabul edilebilir alanlari netlestirerek

denge saglamaktir.




o Bireysel Bagimsizlik: iliski icerisinde bireyin kendi
ilgilerini, sosyal c¢evresini ve kisisel rutinlerini

sirdurebilme kapasitesidir.

Konu 2: Acik ve Etkili iletisim Becerileri

lletisim, bireyler arasi iliskilerin niteligini, duygusal
bagin  derinligini ve karsihkli  glven ortamini
sekillendiren temel siirectir. iletisimin acik, net ve
yapict bir nitelik tasimasi; belirsizlikleri azaltarak

iliskisel istikrari destekleyebilir.
Etkili iletisimin Temel Bilesenleri:

« Dikkat ve odaklanma: iletisim aninda zihinsel ve
fiziksel olarak mevcut bulunmay: ifade eder. Dikkat
dagitici unsurlarin azaltilmasi ve g6z temasi gibi sozstiz

sinyallerin takibi, iletisimin kopmasini engelleyebilir.

e Acgikhk: Karmagik ifadeler yerine anlasilir bir

anlatim tercih etmektir.

e Duygusal farkindalik: iletisim kurmadan 6énce
bireyin kendi duygusal durumunu ve bu durumun

bedenine yansimasini fark edebilmesidir.

e Giivenli iletisim tarzi: Olumsuz vya da pasif
tutumlar sergilemek yerine; duygu, disiince ve
ihtiyaclari "Ben dili" ifadeleriyle ("Ben ... hissediyorum",
"Benim ... ihtiyacim var") acik¢a ve saygi cercevesinde

dile getirmektir.

e Etkin dinleme: Alinan mesaji  "Anladigim
kadaniyla..." gibi ifadelerle kisaca yansitmak, taraflarin
ayni noktada bulusmasini kolaylastirir ve iletisimdeki

belirsizlikleri hafifletebilir.

« lletisimi onarma siireci: Yanlis anlasiimalarin dogal
kabul edilerek durumun acikliga kavusturulmasi ve

gerektiginde sorumluluk alinmasidir. iletisimsel



onarim, iliskideki duygusal uzaklasmayi Onleyerek

bagin korunmasina yardimci olur.

Etkili iletisim, zaman iginde pratikle gelisen ve iliskilerin
duygusal guvenligini sirdirmeye katki sunan bir

beceridir.

Konu 3: Catisma Céziimii ve iliskiyi Onarma Siireci

Gatisma; farkli ihtiyaglar, iletisim kopukluklari veya
bireysel stres faktorlerinin etkilesimiyle ortaya cikan,
iliskilerin dogal ve kaginilmaz bir boyutudur.
Catismanin  varligi  iliskinin  sagliksiz  oldugunu
gostermez; aksine, taraflarin ihtiyaclarini dile getirme
arayisini yansitabilir. Saghkl iliskiler catismayr yok
saymak yerine; saygl ve 6zen c¢ergevesinde ele almayi

gerektirir.
Catisma C6ziimii ve Onarim Siirecinin Temel Adimlar::

e Duraklama (Mola): Yikselen duygusal gerilim

anlarinda kisa bir duraklama alani yaratmak.

o “Ben” dilinin kullanimi: Suglayici ve yargilayici "sen
dili" yerine, duygu ve ihtiyaclari merkeze alan
ifadeler tercih etmek ("Bu durumda incinmis

hissediyorum...")

o Aktif dinleme: S6z kesmeden ve savunmaya
gecmeden karsi tarafin perspektifini anlamaya

odaklanmak.

e Kok nedenin belirlenmesi: Yizeydeki tartisma
konularinin ardinda yatan birikmis stres, duygusal
tukenmislik veya karsilanmamis temel ihtiyaclari

fark etmek.




o s birligi ve adil ¢6ziim gelistirme: Coéziimiin tek
tarafli dayatmalar yerine, her iki tarafin sinirlarina saygi
duyan ortak adimlarla yapilandiriimasi iliski ici gliveni

pekistirir.

o lliskiyi onarma: Catisma sonrasinda sorumluluk
alarak 6zir dilemek, karsi tarafin cabasini takdir etmek
ve duygusal bagi yeniden olusturmak. Etkili bir ¢catisma
yonetimi ve onarim sidreci, iliskideki duygusal
zedelenmeleri azaltarak taraflar arasindaki karsilikh

anlayis ve gliveni destekleyebilir.

Saglikh iliskiler kurma, agik iletisim saglama ve
catismalari yapict bir sekilde yonetme becerileri;
bireylerin  psikolojik iyilik halini ve psikolojik
dayaniklihgini dogrudan destekleyen temel unsurlardir
ve uzun vadeli duygusal istikrara katki saglar. iliskiler
sabit degildir; zaman icinde bireysel ihtiyaclar, duygular
ve yasam kosullari degisebilir. Etkili iletisim ve ¢atisma
¢06ziimi, zamanla ve pratikle olgunlasan becerilerdir.
Sabir, karsilikli caba ve kiiclik nitelikli adimlarla pekisir.
Sonu¢ olarak; karsilikli anlayis, glvenli iletisim ve
iliskisel onarim sireclerine dayali baglar, bireyin ruh
sagligini ve yasam doyumunu giliclendiren en 6nemli

kaynaklar arasinda yer almaktadir.

® Temel Bilgiler

Bu temel bilgiler, Unite 5’de yer alan temel kavramlari
Ozetlemektedir. Bilgilerin daha kolay anlasilmasina ve

onemli noktalarin hatirlanmasina yardimci olur.
1. Saghkh iliskileri Anlamak

Saglikh iliski; bireylerin glivenli bag kurabildigi, bireyin
kisitlanma, kontrol edilme veya baski hissetmeden
kendisini ifade edebilmesini ifade eder. Bu ortami

olusturan temel o6geler arasinda; tutarli davranislar,



bireysel sinirlara gosterilen 6zen, gliven, saygi, farkh
goruslere deger vermek vb. sayilabilir. Ayrica bireyin
kendi ilgilerini, sosyal ¢evresini ve rutinlerini
surdlrebilme kapasitesi olan bireysel bagimsizlik da

saghkli iliskilerin ayrilmaz pargalaridir.
2. Agik ve Etkili iletisim Becerileri

iletisimin acik, net ve vyapici bir nitelik tasimasi
belirsizlikleri azaltarak iliskisel istikrari destekler. Bu
sureg; zihinsel ve fiziksel olarak anda kalmayi saglayan
dikkat ve odaklanma, anlasilir anlatimi iceren agikhk ve
bireyin kendi i¢sel durumunun yansimalarini fark ettigi
duygusal farkindalik ile yGrGtalir. Duygu ve ihtiyaglarin
"Ben dili" ile saygl cercevesinde dile getirilmesi agik ve

etkili iletisim kurmak icin faydah bir yontemdir.
3. Catisma Coéziimii ve iliskiyi Onarma Siireci

Catisma; farkh ihtiyaclar, iletisim kopukluklari veya
bireysel stres faktorlerinin etkilesimiyle ortaya cikan,
iliskilerin dogal ve kaginilmaz bir boyutudur. Saglkl
iliskiler catismayl yok saymak yerine saygi ve Ozen
cercevesinde ele almayi gerektirir. Bu slirecte yikselen
gerilimi yatistirmak icin duraklama (mola) verilir ve
suglayici ifadeler yerine "ben" dili kullanilir. Savunmaya
gecmeden karsi tarafi anlamaya donik aktif dinleme
yapilirken, yizeydeki tartismalarin ardinda yatan kok
nedenler belirlenir. Coziim sireci, tek tarafh
dayatmalar yerine sinirlara saygili is birligi ve adil
¢Ozlimler Gzerinden yapilandirilir. Sorumluluk alarak
ozlir dileme, takdir etme ve duygusal bagl yeniden
kurma adimlarini iceren iliskiyi onarma asamasiyla

tamamlanir.




4. Profesyonel Psikolojik Destek Arayisi

lliskisel ~sorunlarin, iletisim kopukluklarinin veya
duygusal yuklerin bireyin ginlik yasam islevselligini
asiri zorladigl durumlarda bireysel ¢abalar her zaman
tek basina vyeterli olmayabilir. Bir ruh sagligi

uzmanindan profesyonel destek almak énemlidir.
5. Saglikl iliskiler Kurmak

Saghkli iliskiler kurma, acik iletisim saglama ve
catismalari yapict bir sekilde yonetme becerileri;
bireylerin  psikolojik iyilik halini ve psikolojik
dayaniklihgini  dogrudan destekler, uzun vadeli
duygusal istikrara katki saglar. iliskiler sabit degildir;
zaman icinde bireysel ihtiyaclar, duygular ve yasam
kosullari degisebilir. Sabir, karsilikh ¢aba ve kiguk
nitelikli adimlarla pekisen bu baglar, bireyin ruh
saghgini ve yasam doyumunu gliglendiren en 6nemli

kaynaklar arasinda yer almaktadir.



Degerlendirme Testi

Yonerge: Her soruyu dikkatlice okuyunuz. Verilen secenekler arasindan dogru cevabi seciniz.

Dogru/Yanlis sorularinda uygun ifadeyi isaretleyiniz. Her soru icin yalnizca bir cevap seginiz.

1. Asagidakilerden hangisi saglikli bir iliskinin temel unsurlarindan biridir?
a) Duygulari gérmezden gelmek
b) Karsi tarafi kontrol etmek

c) Gliven

2. Profesyonel psikolojik destek ne zaman alinmahidir?
a) iliskide tikanan siiregleri asmak ve gelismek icin
b) Sorunlari tamamen gérmezden gelmek igin

c) iletisim kopukluklarini siirdiirmek icin

3. Dogru mu / Yanhs mi?
iliskilerde sinirlar gerekli degildir:
a) Dogru

b) Yanhs

4. Asagidakilerden hangisi iletisimi gli¢lendirir?
a) Karsi tarafin sozini kesmek
b) Surekli varsayimda bulunmak

c) Acik ve sakin ifadeler kullanmak

5. Asagidakilerden hangisi catisma ¢oziimiinde saghkh bir adimdir?
a) Aciklama yapmadan ortamdan uzaklasmak
b) Karsi tarafin s6zlini kesmeden dinlemek

c) Surekli suglayici dil kullanmak
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