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Ünite 9: Sa�l1kl1 1leti_im ve 1li_kiler 

Sa�l1kl1 ile}_im ve güçlü ili_kiler günlük ya_am1n önemli 

parçalar1d1r. Aç1k, sayg1l1 ve eri_ilebilir ile}_im ili_kileri 

güçlendirir. Ak}f dinleme, aç1k ifade ve duygusal 

fark1ndal1k sa�l1kl1 ile}_imin temel unsurlar1d1r. Sa�l1kl1 

ili_kiler ise güven, kar_1l1kl1 sayg1 ve anlay1_ üzerine 

kuruludur. S1n1rlar1 ve ih}yaçlar1 ifade etmek önemlidir. 

1le}_im becerileri ö�renilebilir ve geli_}rilebilir. 

Sa�l1kl1 1li_kiler Kurmak  

Sa�l1kl1 ili_kiler kurmak zaman ve çaba gerek}rir; 

dürüstlük, tutarl1l1k ve aç1k ile}_imle zamanla olu_ur. 

Güven ortam1 ve sayg1  insanlar1n ile}_im kurmalar1n1 

kolayla_ur1r. 1le}_imin sa�l1kl1 biçimde sürebilmesi için; 

ayn1 okirde olunmasa bile anlay1_la dinlemek, 

farkl1l1klara ve okirlere sayg1yla yakla_mak önemlidir. 

Duygu ve ih}yaçlar1n net biçimde ifade edildi�i, kar_1 

tarawn etkin _ekilde dinlendi�i etkili ile}_im ise olas1 

yanl1_ anlamalar1n önüne geçmeye yard1mc1 olur.  

Ortak noktalar bulmaya ve uzla_maya çal1_mak çau_ma 

çözümünün temel bir parças1d1r. Ortak hedeneri 

belirlemek, öncelikleri anlamak ve kar_1l1kl1 olarak kabul 

edilebilir çözümler bulmak ili_kileri güçlendirir. 

Uzla_ma, kendi ih}yaçlar1ndan vazgeçmek anlam1na 

gelmez; adil ve sürdürülebilir çözümler bulmak için i_ 

birli�i yapmak demek}r. Bu yakla_1m ili_kilerde sayg1y1, 

anlay1_1 geli_}rir. Bir anla_mazl1�1n ard1ndan nelerin iyi 

gi}�ini ve nelerin geli_}rilebilece�ini de�erlendirmek, 

çau_malar1 birer ö�renme wrsauna dönü_türür. Bu 

süreçte kazan1lan deneyimler, gelecekteki ile}_im ve 

ili_ki becerilerini güçlendirirken belirsizlikten do�an 

stresi azaltmaya katk1 sa�lar.  



Temel Bilgiler 

Bu temel bilgiler, Ünite 99de yer alan temel kavramlar1 

özetlemektedir. Bilgilerin daha kolay anla_1lmas1na ve 

önemli noktalar1n haurlanmas1na yard1mc1 olur. 

1. Sa�l1kl1 1le}_imin Temelleri 

" Geli_}rilebilir bir beceridir: 1le}_im becerileri 

sabit de�ildir; ö�renilebilir, pra}kle 

geli_}rilebilir. 

" Temel unsurlar: Aç1k ifade, ak}f anlama ve 

duygusal fark1ndal1k sa�l1kl1 ile}_imin zeminini 

olu_turur. 

" Yanl1_ anla_1lmalar1 önleme: Duygu ve 

ih}yaçlar1 net ifade etmek ile kar_1 taraw etkin 

dinlemek, ile}_im kazalar1n1 engeller. 

2. Sa�l1kl1 1li_kilerin Esaslar1 

" Güven: Zaman içinde; dürüstlük, tutarl1l1k ve 

aç1k ile}_im sayesinde in_a edilir. Güven ve sayg1 

ortam1 ile}_imi kolayla_ur1r. 

" Kar_1l1kl1 sayg1: Ayn1 okirde olunmasa bile kar_1 

taraw anlay1_la dinlemek}r. Farkl1l1klara ve 

okirlere de�er vermeyi kapsar. 

" S1n1rlar ve ih}yaçlar: 1li_kilerde ki_isel s1n1rlar1 

ve gereksinimleri aç1kça dile ge}rmek ili_ki 

kalitesini arur1r. 

3. Uzla_ma ve Çau_ma Çözümü 

" Uzla_mak: Uzla_mak, kendi haklar1ndan veya 

ih}yaçlar1ndan vazgeçmek de�ildir. Adil ve 

sürdürülebilir ortak çözümler bulmak için 

birlikte çal1_makur. 



" Ortak noktalar bulmak: 1li_kileri güçlendirmek 

için ortak hedeneri belirlemek ve kar_1 tarawn 

önceliklerini anlamaya çal1_mak önemlidir. 

4. Çau_malar1 Ö�renme F1rsauna Dönü_türme 

" Geriye dönük de�erlendirme yapmak: 

Anla_mazl1k sonras1nda nelerin iyi gi}�ini ve nelerin 

geli_}rilebilece�ini gözden geçirmek tecrübe kazand1r1r. 

" Geli_im ve stres yöne}mi: Ya_anan 

deneyimlerden ders ç1karmak, gelecekteki ile}_im 

becerilerini sa�lamla_ur1r ve belirsizlikten do�an stresi 

azaltmaya yard1mc1 olur. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



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. Sa�l1kl1 ileti_imin ve ili_kilerin temeli neye dayan1r?  

a) Sürekli ayn1 fikirde olmaya  

b) Aç1k, sayg1l1 ve dürüst olmaya  

c) Her zaman sessiz kalmaya 

 

2. Yanl1_ anla_1lmalar1 önlemek için ne gereklidir?  

a) Duygu ve ihtiyaçlar1 net bir _ekilde ifade etmek  

b) Hiç konu_mamak  

c) Kar_1 taraf1n ne dü_ündü�ünü tahmin etmesini beklemek 

 

3. 1li_kilerde uzla_mak ne anlama gelir?  

a) Kendi ihtiyaçlar1ndan tamamen vazgeçmek  

b) Sadece kendi dedi�ini kabul ettirmek 

c) Ortak ve adil bir çözüm için i_ birli�i yapmak 

 

4. Ya_anan bir anla_mazl1�1n ard1ndan durumu de�erlendirmek ne sa�lar?  

a) Stresi ve gerginli�i art1r1r 

b) Ya_ananlar1 bir ö�renme f1rsat1na dönü_türür 

c) Geçmi_ hatalar1 sürekli tekrarlamay1 sa�lar 

 

5. 1leti_im becerileri hakk1nda hangisi do�rudur?  

a) Sonradan ö�renilemez ve de�i_tirilemez  

b) Ö�renilebilir ve zamanla geli_tirilebilir  

c) Sadece çocuklukta geli_ir 

 

 

 



Cevap Anahtar1 

Soru 
Do�ru 
cevap 

1. B 

2. A 

3. C 

4. B 

5. B 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


