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Tema 5:
Ruh Saghg ve Psikolojik Destek
Arayisl

Saglikli iliskiler, her bireyin yasaminin dnemli bir parcasidir. Insanlar baglantiya ihtiyag duyar.
Insanlar ilgiye ihtiyag duyar. Insanlar anlasiimaya ihtiya¢ duyar. Saglikli iliskiler, bireyin
desteklendigini hissetmesine yardimei olur. I¢sel denge duygusunu giiglendirir. Oz giiveni
artirir. Iliskiler rahatlik, giivenlik ve aidiyet duygusu saglar. Ayn1 zamanda duygusal ve sosyal
gelisimi destekler. Giiclii bir iligski, zor zamanlarda bireye destek olabilir. Yasam bunaltici
hissettirdiginde gii¢ verebilir. Kosullar hizla degistiginde sakin kalmaya yardimci olabilir.
[liskiler yavas yavas inga edilir. Zaman gerektirir. Sabir gerektirir. iletisim gerektirir. Diiriistliik
ve c¢aba gerektirir. Insanlar birbirini dinlediginde iliskiler gelisir. Karsilikli saygi
gosterildiginde iliskiler giilenir. Ihtiyaclar acik bir sekilde ifade edildiginde iligkiler derinlesir.
Taraflar nezaket ve anlayis sergilediginde iligkiler saglamligin1 korur. Her iliski farklidur.
Insanlarin kisilikleri farklidir. Aliskanliklar farklidir. letisim bigimleri farklidir.Bu nedenle
her iliski farkli araclara ihtiya¢ duyar. Iletisim, her iliskinin merkezinde yer alir. iletisim,
bireyin ne hissettigini ifade etmesine yardimci olur. Neye ihtiya¢ duydugunu

gostermesini saglar. Karsisindaki kisiyi anlamasini
kolaylastirir. Karigiklig1 azaltir. Yanlis anlamalari
onler.  Sorunlarin  biiylimeden  ¢oziilmesine
yardimer olur. letisim acik ve net oldugunda
iliskiler sicak ve giiven verici hissedilir. Tletisim
belirsiz veya gergin oldugunda ise iliskiler stresli

ve glivensiz hale gelir.
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Ozellikle sagir yetiskinler icin iletisim biiyiik 6nem tasir. Sagir bireyler gorsel yollarla iletisim
kurarlar. Net bir goriis alanina ihtiya¢ duyarlar. Sakin hareketlere ihtiya¢ duyarlar. Dogrudan
g6z temasi gereklidir. Uygun aydinlatma 6nemlidir. Konusmay1 takip edebilmek i¢cin zamana
ihtiyaglar1 vardir. Iletisim, gorsel erisime dayandid: icin gevresel kosullar iligkileri dogrudan
etkileyebilir. Oda ¢ok karanliksa iletisim zorlasir. Bir kisi konusurken yliziinii ¢evirirse iletisim
kesintiye ugrar. Isaret kullanimi ¢ok hizliysa duygular hizla yogunlasabilir. Bu tiir durumlar
hayal kirikligina veya duygusal gerilime yol acabilir. Saglikli iliskiler icin, bu iletisim
ihtiyaclarinin anlagilmasi gerekir. Sabir gerektirir. Empati gerektirir. Esneklik gerektirir. Her iki
taraf da agik ve net iletisim kurdugunda yanlis anlamalar azalir. Taraflar birbirlerinin
ihtiyaclarina saygi gosterdiginde iliskiler giiclenir. Sakinlik ile karsilik verildiginde ¢atigsmalar
daha kolay onarilir. Saglikli iligkiler, bireylerin kendilerini duyulmus, saygi gérmiis ve degerli
hissetmelerine katk1 saglar.

Bu nedenle bu tema temel bir 6neme sahiptir. Sagir yetiskinlere giiclii, istikrarli ve giivenli
iligkiler kurmalar i¢in gerekli araglari sunar. Gorsel ve karma iletisim ortamlarinda etkili olan
iletisim stratejilerini &gretir. Stresi azaltan duygusal beceriler kazandirir. Iligkileri koruyan
catisma ¢dzme becerilerini gelistirir.

“Ruh Saghg ve Psikolojik Destek Arayis1” temasi li¢ ana alana odaklanmaktadur:

1. Saghkli iliskileri Anlamak
2. Acik ve Etkili Iletisim Becerileri
3. Catisma Coziimii ve Onarim

Her alan bir 6ncekini temel alir. Her alan basit
araglar sunar. Her alan, kolay anlasilabilirlik
amaciyla kisa ve net ifadeler kullanir.

Saglikli iliskiler her yasta miimkiindiir.
Uygulama gerektirir. Sabir gerektirir. Duygusal
farkindalik  gerektirir.  Iletisim  becerileri
gerektirir. Bu beceriler 6grenilebilir. Her birey
iligkilerini gelistirebilir. -
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Konu 1: Saghkh Iliskileri Anlamak

Saglikli iliskiler giivenli hissettirir. Sicak hissettirir. Dengeli hissettirir. Saglikli iligkilerde
bireyler korku duymadan kendilerini ifade edebilir. Thtiyaclar1 hakkinda acik¢a konusabilir.
Duygularini diiriistge paylasabilir. Gerektiginde yardim isteyebilir. Gerekli oldugunda hayir
diyebilir. Saglikli bir iligki, karsilikli her bireyin de birey olarak var olmasina alan tanir.
Kisitlamaz. Kontrol etmez. Baski kurmaz. Susturmaz. Saglikli bir iligki giiven igerir. Giiven
zamanla geligir. Tutarli davranislarla gelisir. Bir kisinin sézlinii tutmasiyla gelisir. Giivenilir
olmasiyla gelisir. Dikkatle dinlemesiyle gelisir. Sinirlara saygi gostermesiyle gelisir. Giiven,
iliskilerde rahat hissettirir. Insanlarin gerginliginin azalmasma yardimci olur. insanlarin
kendileri gibi davranirken giivende hissetmelerini saglar. Gliven olmadiginda iliskilerde gergin
ve belirsiz hissedilir.
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Saglikli iliskiler ayn1 zamanda saygi igerir. Saygi, karsidaki kisiye onurla yaklagmak anlamina
gelir. Sayg1, sozlinii kesmeden dinlemek anlamina gelir. Saygi, farkli goriislere deger vermek
anlamma gelir. Saygi, insanlarin farkli sekillerde iletisim kurdugunu kabul etmek anlamina
gelir. Saygi, her bireyin sinirlar1 ve ihtiyaclari oldugunu kabul etmek anlamina gelir. Saygi
beden diliyle gosterilir. Tonlamayla gosterilir. Isaret dilini kullanma bigimiyle gosterilir. Sabirla
gosterilir. Saygi, iliskileri giiglii ve huzurlu kilar. Saglikli iligkiler duygusal diiriistliik gerektirir.
Duygusal diiriistliik, duygulari sakin bir sekilde paylasmak anlamina gelir. Thtiyaglar konusunda
acik olmak anlamina gelir. Duygulari gizlememek anlamina gelir. Her sey yolundaymis gibi
davranmamak anlamina gelir. Duygusal diiriistliik insanlarin birbirine yakin hissetmesine
yardimci olur. Giiveni artirir. Karigiklig1 azaltir. Kiigiik sorunlarin biiyliimesini 6nler. Duygusal
diirtistliik derin bir bag olusturur. Saglikli iliskiler ayn1 zamanda sinirlara dayanir. Sinirlar
duygusal sagligi korur. Zamani korur. Enerjiyi korur. Sinirlar insanlarin kendilerini glivende
hissetmelerine yardimci olur. Stresi azaltir. Neyin kabul edilebilir, neyin kabul edilemez
oldugunu gosterir. Siurlar insanlar1 uzaklastirmak i¢in degildir. Denge kurmak i¢indir. Sinirlara
saygl duyuldugunda iligkiler daha saglikli ve istikrarli olur. Saglikli iligkiler ayn1 zamanda
bagimsizlik gerektirir. Bagimsizlik, bireyin kendi kimligine sahip olmas1 anlamina gelir. Kendi
ilgi alanlarma sahip olmasi anlamima gelir. Kendi rutinlerini siirdiirmesi anlamina gelir.
Tamamen bagka birine bagimli olmamak anlamina gelir. Bagimsizlik 6zgiirlikk saglar. Baskiy1
azaltir. Birliktelik ile kisisel alan arasinda denge kurar.

Sagir yetiskinler i¢in saglikli iliskiler ayni
zamanda iletisim erisimini icerir. Isaretlerin
net olmast Onemlidir. GOz temast
onemlidir.  Aydinlatma  Onemlidir. i ﬁ

Giiven Sayg!

Ortam Onemlidir. Her iki kisinin de . '
birbirinin  iletisim  ihtiyaglarina N L ”
uyum saglamasi énemlidir. {letisim \ : //

gorsel olarak erisilebilir oldugunda iletisim Y 4 gttllryugslils:ll(

iligskiler esit hissedilir. Iletisim 2l s | |
engellendiginde yanlis anlamalar 4

artar ve gerginlik yiikselir. Saglikli J
iliskiler, her iki taraf da nezaketi >
sectiginde geligir. Her iki taraf da g

anlayis gosterdiginde gelisir. Her iki

taraf da acik iletisim kurdugunda j“’ 1 ﬁ !
gelisir. Her iki taraf da yanlis anlamalari l

hizlica telafi ettiginde gelisir. Her iki taraf da e——

birbirini 6zenle desteklediginde gelisir. e
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Konu 2: Acik ve Etkili iletisim

Iletisim, her iliskinin merkezinde yer alir. Duygulari etkiler. Davranislar1 etkiler. Bag kurmay1
etkiler. Iletisim, insanlarin birbirlerinin ihtiyaglarin1 anlamasma yardimci olur. Giiven insa
etmelerini saglar. Yakinlik hissetmelerini destekler. iletisim net oldugunda iliskiler giiglii
hissedilir. Iletisim belirsiz hale geldiginde iliskiler istikrarsiz hissedilir. Bu nedenle etkili
iletisim temel bir gerekliliktir.

Etkili iletisim dikkatle baslar. Dikkat, tamamen o anda bulunmak anlamina gelir. Karsinizdaki
kisiye dogrudan yonelmek anlamina gelir. Dikkat dagitici unsurlari ortadan kaldirmak anlamina
gelir. Iletisim esnasinda elinden telefonu birakmak anlamma gelir. Tiim odag: kars: tarafa
vermek anlamina gelir. Sagir yetiskinler i¢in dikkat ¢ok daha énemlidir. Insanlarimn birbirlerinin
ellerini, gbzlerini ve yiiz ifadelerini gérmesi gerekir. Uygun aydinlatmaya ihtiyac vardir. Gorsel
alana ihtiyag¢ vardir. Dikkat olmadiginda iletisim aninda kesintiye ugrar.

Acik iletisim ayn1 zamanda agikliga dayanir. A¢iklik, basit climleler kullanmak anlamina gelir.
Her seferinde tek bir diisiinceyi ifade etmek anlamina gelir. Rahat bir hizda isaret dilini
kullanmak anlamina gelir. Diisiinceler arasinda duraklamak anlamina gelir. Kars1 tarafin mesaji
anlayip anlamadigini kontrol etmek anlamina gelir. A¢iklik, asir1 duygusal yiiklenmeyi onler.
Yanlis anlamalar1 azaltir. Konusmalarin sakin ve dengeli kalmasini saglar.

Iletisim ayn1 zamanda duygusal farkindalik igerir. Duygusal farkindalik, iletisime gegmeden
once kendi ruh halini fark etmek anlamina gelir. Duygularin isaret dilinin bi¢imini nasil
etkiledigini anlamak anlamina gelir. Kars1 tarafin duygusal sinyallerini fark etmek anlamina
gelir. Duygular beden diliyle ortaya ¢ikar. Duygular isaret kullanma hizinda ortaya ¢ikar.
Duygular yiiz ifadelerinde ortaya cikar. Iletisim duygusal farkindalikla yiiriitiildiigiinde insanlar
tonlarin1 ayarlayabilir. Hizlarin1 ayarlayabilir. Yaklasimlarini ayarlayabilir. Bu durum
konugmalar1 daha saygili ve huzurlu hale getirir.
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Iletisimde giriskenlik, saglikl iliskilerin énemli bir parcasidir. Giriskenlik, ihtiyaclar acikca
ifade etmek anlamina gelir. Duygulari sakin bir sekilde ifade etmek anlamina gelir. Saldirmadan
diiriistce konusmak anlamina gelir. Ne saldirgandir ne pasiftir. Dengelidir. Atilgan iletisim “Ben
... hissediyorum.”, “Benim ... ihtiyacim var.”, “Ben ... tercih ediyorum.” gibi ifadeler kullanir.
Bu ifadeler konugmalar1 glivenli ve net hale getirir.

Etkili iletisim aym zamanda ozetlemeyi de igerir. Ozetleme, anlasilirhigi kontrol etmeye
yardimei olur. Dikkatle dinlediginizi gdsterir. Karisiklig1 dnlemeye yardimei olur. Ozetler kisa
olabilir; 6rnegin “Yani, ... demek istiyorsun.” veya “Dogru anladigimdan emin olmak i¢in ....”.
Ozetleme, sagir-isiten etkilesimlerinde ozellikle yararhdir. Her iki tarafin da aym noktada

kalmasini saglar.

Gorsel iletisim araglari da onemlidir. Sagir bireyler ayrintilari agiklamak icin siklikla yazi
yazma, ¢izim yapma, mesajlagsma veya isaret etme gibi yontemler kullanir. Bu araglar karigikligi
azaltir. Guriltilii ortamlarda iletisimi destekler. Aydinlatmanin yetersiz oldugu durumlarda
yardimci olur. Konunun karmasik oldugu durumlarda konusmalar1 kolaylastirir.

Yanlis anlamalarin onarilmasi, etkili iletisimin son asamasidir. Yanlis anlamalar herkesin basina
gelir. Bunlar normaldir. Onarim, karigikligi kabul etmek anlamina gelir. Agiklik getirmek
anlamina gelir. Tekrar etmek anlamina gelir. Gerekirse 6ziir dilemek anlamina gelir. Onarim,
iliskileri giiclii tutar. Duygusal uzaklasmay1 6nler. Insanlar1 yeniden karsilikli anlayisa tasir.

Etkili iletisim tek seferlik bir beceri degildir. Yagam boyu siiren bir beceridir. Zamanla gelisir.
Uygulamayla giiglenir. iliskilerin istikrarli, baglantili ve duygusal olarak giivenli kalmasina

yardimci olur.
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Konu 3:

Catisma, tiim iligkilerin dogal bir parcasidir.
Insanlarin farkli ihtiyaglari oldugunda ortaya cikar.
Insanlar birbirini yanls anladiginda ortaya cikar.
Insanlar yorgun, stresli veya bunalmis hissettiginde
ortaya ¢ikar. Catigma, iliskinin kotii oldugu anlamina
gelmez. Catisma, iki kisinin ihtiyaglarimi ifade
edecek kadar iligkiye 6nem verdigi anlamina gelir.
Saglikli iligkiler catismadan kac¢inmaz. Saglikli
iliskiler catigmay1 saygi, sakinlik ve 6zenle ele alir.

Catismay1 ¢ozmek duraklamakla baslar. Duraklamak
alan yaratir. Duygusal tepkileri onler. Her iki kisinin
de nefes almasmma yardimci olur. Zihnin
sakinlesmesini  saglar. Duygular yiikseldiginde
isaretleme hizli veya sert hale gelebilir. Beden dili
gerginlesebilir. Bir duraklama, durumu yeniden
diizenlemeye yardimci olur. Gerginligi azaltir.
Giivenli bir alan olusturur.

Catisma ¢Oziimii aym1 zamanda “Ben” dili
kullanmay1 gerektirir. “Ben” ifadeleri suclamay1
azaltir. Saldirmadan duygular ifade eder. htiyaglar:
saygil bir sekilde agiklar. Konusma i¢in giivenli bir
alan acar. Ornekler arasinda durumunda
inciniyorum.”, “... oldugunda stres yasiyorum.”,
“Daha fazla agikliga ihtiyacim var.” gibi ifadeler yer
alir. Bu ifadeler insanlarin sakin kalmasina yardimeci
olur. Baglantinin siirmesini destekler.

(3

Dinlemek, catisma ¢6zlimiiniin bir diger temel
unsurudur. Dinlemek, tiim dikkati vermek anlamina
gelir. Soziinli kesmemek anlamina gelir. Kars1 tarafin
bitirmesine izin vermek anlamina gelir. Empati
gostermek anlamina gelir. Derinlemesine dinleme,
insanlarin anlasildigini hissetmesini saglar. Ofkeyi
azaltir. Savunmaciligi azaltir. Her iki tarafin da \V/
duyulduguna ve degerli hissetmesine imkan tanir.
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Gergek sorunu bulmak onemlidir. Bazen insanlar kiiclik konular hakkinda tartisir ancak asil
neden daha derin olabilir. Duygusal tiikkenmislik olabilir. Stres olabilir. Gegmis deneyimler
olabilir. Korku olabilir. Karisiklik olabilir. Karsilanmamis ihtiyaglar olabilir. Altta yatan sorun
belirlendiginde ¢atismay1 ¢c6zmek kolaylasir. Coziimler daha net ve etkili hale gelir.

Coziimler adil olmalidir. Her iki kisiye de saygi1 gostermelidir. Gergekgi
olmalidir. Birlikte secilmelidir. Dayatilan ¢oziimler daha fazla ¢atisma
yaratir. Is birligine dayali ¢ziimler giiven insa eder. Coziimler iletisimi
yavaslatmay1, mola vermeyi, rutinleri ayarlamay1 veya daha sik iletisim
kurmayi igerebilir. Kiiciik adimlar biiyiik gelismelere yol acar.

Onarim son adimdir. Onarim, duygusal olarak yeniden
bag kurmak anlamina gelir. igten bir sekilde &ziir dilemek
anlamina gelir. Birbirini rahatlatmak anlamina gelir.
Gosterilen cabay1 kabul etmek anlamina gelir. Onarim
giiveni giliclendirir. Duygusal giivenligi yeniden insa eder.
Gerginlik sonrasinda iligkiyi 1iyilestiri. Onarim bir
zay1flik gostergesi degildir. Onarim, duygusal olgunlugun
bir gostergesidir.

Saglikli catisma ¢oziimii iliskileri giiglii tutar.
Duygusal zarar1 azaltir. Duygusal dayaniklilig
artirir. Daha derin bir anlay1s olusturur. Iliskileri
daha istikrarl1 ve sevgi dolu hale getirir.
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OZET

Bu tema, Ruh Sagligi ve Psikolojik Destek Arayisi, iliskileri saglikli kilan unsurlarin neler
oldugunu ve insanlarin nasil etkili, sakin ve saygili bir sekilde iletisim kurabilecegini kapsamli
ve ayrintili bigimde ortaya koymaktadir. Saglikli iligkilerin giiven, saygi, duygusal diiriistliik,
karsilikli destek, bagimsizlik ve acik sinirlar yoluyla adim adim insa edildigini géstermektedir.
Saglikli iliskiler giivenlik ve istikrar saglar. Insanlarin yargilanma korkusu olmadan kendilerini
acik ve diiriist bir bicimde ifade etmelerine imkan tanir. Yardim istemelerine, hayir demelerine
ve duygularmi sakin bir sekilde paylasmalarina olanak saglar. Iliskilerin her iki tarafin da
birbirini anlamaya zaman ayirdigi, dikkatle dinledigi ve sabir, empati ve 6zenle karsilik verdigi
durumlarda gelistigini 6gretir. Sayginin yalnizca sozlerle degil, ayn1 zamanda tonlama, beden
dili, dikkat ve iletisim ihtiyaclarina uyum saglama bigimleriyle de ilgili oldugunu agiklar.
Giiven, insanlarin giivenilir, tutarli ve duygusal olarak erisilebilir olmalartyla gelisir. Duygusal
diirtistliik, insanlarin yakin hissetmesini sagladigi, yanlis anlamalar1 azalttigi ve kiiciik
sorunlarin biiyiimesini 6nledigi i¢in temel bir dneme sahiptir. Sinirlar duygusal saglig1 ve kisisel
alan1 korur. Bagimsizlik, bireylerin kimliklerini ve iliskideki dengeyi siirdiirmelerine yardimci
olarak baski ve bagimlilig1 azaltir.
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Bu tema, Ruh Saglig1 ve Psikolojik Destek Arayisi, iletisimin her saglikli iliskinin merkezinde
oldugunu vurgular. Iletisim yalnizca sozciiklerden ibaret degildir. Gorsel sinyalleri, jestleri,
isaret kullanma bigimini, yiiz ifadelerini, beden dilini ve zamanlamayi1 da kapsar. Sagir
yetigkinler i¢in gorsel iletisim ozellikle kritik bir 6neme sahiptir. Dikkat, gz temasi, net
isaretler, uygun aydinlatma ve sakin bir tempo etkili anlayis i¢in gereklidir. Duygusal
farkindalik da iletisimde temel bir unsurdur. Kisinin kendi duygularini ve karsi tarafin duygusal
sinyallerini fark etmesi yanlis anlamalar1 &nlemeye yardimci olur. iletisimde giriskenlik,
bireylerin ihtiya¢ ve duygularii saldirmadan veya suclamadan acgikca ifade etmelerini saglar.
“Ben ... hissediyorum.”, “Benim ... ihtiyacim var.”, “Ben ... tercih ediyorum.” gibi ifadelerin
onemini 6gretir. Ozetleme ve netlestirme, her iki tarafin da aymi noktada kalmasina yardimci
olur. Yazma, ¢izme, mesajlasma ya da isaret kullanma gibi gorsel iletisim araglari, isaret dilinin
veya cevresel kosullarin iletisimi zorlastirdigi zamanlarda anlamayi destekler. Yanlig
anlamalarin onarilmasi temel bir beceridir. Hatalar1 kabul etmek, mesajlar1 netlestirmek ve
gerektiginde Oziir dilemek gilivenin yeniden insa edilmesine ve bagin siirdiiriilmesine yardimci
olur.

Catisma, her iliskinin dogal bir parcasidir. Catisma, bir iliskinin basarisiz oldugu anlamina
gelmez. Aksine, catigmanin gelisim ve daha derin bir anlayis i¢in bir firsat sundugunu gosterir.
Bu tema, Ruh Sagligi ve Psikolojik Destek Arayisi, ¢atismayr yonetmeye yonelik pratik
stratejiler sunar. Duraklamak, her iki tarafa da sakinlesme firsati verir ve diirtiisel tepkileri dnler.
“Ben” dili kullanimi, duygularin su¢lamadan saygili bir sekilde paylasilmasini saglar. Dikkatli
ve empatik dinleme, insanlarin anlagildigini hissetmesine yardimci olur ve gerginligi azaltir. Bir
anlasmazligin arkasindaki ger¢ek sorunun belirlenmesi, ¢ozliimlerin anlamli ve adil olmasin
saglar. Is birligine dayali problem ¢ozme, kiigiik uzlasmalar ve net anlasmalar giiveni ve
duygusal giivenligi giiclendirir. Catisma sonrasinda yapilan onarim; aciklama, 6ziir, giiven
verme ve yeniden bag kurma yoluyla iliskiyi gii¢lendirir ve dayamiklilik kazandirir. Tema
ayrica, catigmanin basarili bir sekilde yonetilmesinin duygusal iyilik halini destekledigini ve
stresi azalttigini, boylece glinliik yagamda iletisimi ve baglantiyr daha akici hale getirdigini
gosterir.
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Bu tema, Ruh Saghg1 ve Psikolojik Destek Arayisi, odaklandig: ii¢ alani (Saglikln iliskileri
Anlamak, Acik ve Etkili Iletisim Becerileri ve Catisma Coziimii ve Onarim) ele alarak daha
giicli, istikrarli ve duygusal olarak daha giivenli iliskiler kurmaya yonelik pratik araglar,
stratejiler ve i¢cgodriiler sunar. Sabir, uygulama ve siirekli ¢cabanin 6nemini vurgular. Saglikli
iliskiler anlay1s, empati ve esneklik gerektirir. Kendi duygularinin farkinda olmay1 ve sakin bir
sekilde karsilik verebilmeyi gerektirir. A¢ik iletisim, gorsel erisim ve baskalarinin ihtiyaglarina
dikkat etmeyi gerektirir. Catismalar sirasinda is birligini ve sonrasinda bilingli onarimi
gerektirir. Tema, iligkilerin dinamik oldugunu vurgular. Duygular degisir. Kosullar degisir.
Insanlar degisir. iliskiler, bu beceriler tutarli ve 6zenli bir sekilde uygulandiginda gelisir. Herkes
bu becerileri zamanla gelistirebilir. Kii¢iikk adimlarin fark yarattiin1 vurgular. Dinlemeyi,
duygulari ifade etmeyi, sinirlar koymayi, net iletisim kurmay1 ve ¢atismalar saygili bir sekilde
¢ozmeyi 6grenmenin uzun vadeli gelisim ve baglanma sagladigini gosterir. Tema, yalnizca
yanlig anlamalar1 ya da ¢atigmalar1 6nlemeye degil, insanlarin kendilerini degerli, desteklenmis
ve anlasilmis hissettikleri iligkileri aktif olarak olusturmaya yonelik rehberlik sunar.

Sonug olarak, Ruh Saglig1 ve Psikolojik Destek Arayisi, saglikli iliskilerin duygusal gii¢ ve
iyilik halinin temelini olusturdugunu ortaya koymaktadir. iletisim, giiven, saygi, duygusal
diiriistliik, smirlar, bagimsizlik ve onarimin birlikte nasil istikrarli ve sevgi dolu baglar
yarattigin1 gostermektedir. Sagir yetiskinlere gorsel ve karmasik ortamlarda etkilesimleri
yonetmeleri i¢in araglar sunmaktadir. Yanlis anlamalarla sakin ve diisiiniilmiis bir sekilde basa
cikmaya yonelik stratejiler saglamaktadir. Uygulama, sabir ve 6z farkindaligin 6nemini
vurgulamaktadir. Iligkilerin ortak bir yolculuk oldugunu 6gretmektedir. Her iki taraf da
anlamaya, dinlemeye ve 0zen gostermeye bagli kaldiginda iliskiler giivenli, doyurucu ve
dayanikli hale gelir. Bu temadaki diisiinceler 6grenilip uygulandiginda insanlar daha derin
baglar gelistirebilir, stresi azaltabilir, catigmalarin tirmanmasini 6nleyebilir ve kisisel gelisimi,
Ozgiiveni ve uzun vadeli duygusal istikrar1 destekleyen iliskiler kurabilir.
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Ders Notlan

Bu ders notlari, Tema 5’te yer alan temel fikirleri gostermektedir. Bilgilerin daha kolay
anlasilmasini saglar. Ogrenenlerin en dnemli noktalar1 hatirlamasina yardimer olur.

1. Saghkh iliskiler

Saglikli iligkiler; giiven, saygi, duygusal diiriistliik, karsilikli destek, bagimsizlik ve sinirlar
yoluyla zaman i¢inde yavas yavag gelisir. Bu iliskiler bireylere giivenlik ve istikrar hissi saglar.
Kisiler duygularmi ifade edebilir, yardim isteyebilir ve gerektiginde hayir diyebilir. iliskiler,
her iki tarafin da dikkatle dinlemesi ve sabir ile empatiyle karsilik vermesiyle giiclenir.

2. Duygusal Diiriistliik

Duygusal diiriistliik, duygularin sakin ve agik bir sekilde paylagilmasi anlamina gelir. Bu durum
yanlig anlamalarin 6nlenmesine yardime1 olur ve iliski i¢indeki bagi gli¢lendirir. Diiriist olmak,
saldirgan ya da suclayict olmak anlamina gelmez. Duygusal diiriistliik, iligkilerin glivenli ve
destekleyici bir yapiya sahip olmasini saglar.

3. Simirlar ve Bagimsizhik

Siurlar, duygusal saglig1 korur ve iligkilerin dengeli kalmasina yardimci olur. Bagimsizlik ise
bireylerin iliskide kalirken kendi kimliklerini siirdiirmelerine olanak tanir. Her iki unsur da
stresin Onlenmesi ve kisisel ile duygusal alanin korunmasi agisindan énemlidir.

4. Acik Tletisim

Iletisim, iliskilerin merkezinde yer alir. Iletisim; isaret dili kullanimi, jestler, yiiz ifadeleri,
beden dili ve zamanlamay1 kapsar. Dikkat, gz temasi, sakin bir tempo ve uygun bir ¢evresel
ortam, karsilikli anlayisi artirir. Yazma, ¢izme, mesajlagsma veya isaret etme gibi gorsel iletisim
araclari, mesajlarin daha net iletilmesini destekler.

o —
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5. Iletisimde Duygusal Farkindahk

Kendi duygularmi ve karsidaki kisinin duygularmi fark edebilmek, yanlis anlamalarin
onlenmesine yardimei olur. Duygusal farkindalik, sakin ve diisiinlilmiis tepkilerin verilmesini
destekler. Bu farkindalik, bireylerin iletisim tarzlarini ayarlamalarina ve ¢atismalarin
tirmanmasini dnlemelerine olanak tanir.

6. iletisimde Giriskenlik

Iletisimde giriskenlik, ihtiyaclarin ve duygularin suclama veya saldir1 igermeden acik bir
sekilde ifade edilmesini saglar. “Ben ... hissediyorum.”, “Benim ... ihtiyacim var.”, “Ben ...
tercih ediyorum.” gibi ifadeler kullanilir. Girigkenlik, iliskilerde giiveni ve karsilikli saygiy1
giiclendirir.

7. Ozetleme ve Netlestirme

Ozetleme ve netlestirme, yanlis anlamalarin dnlenmesine yardimei olur. Bu beceriler, her iki
tarafin da birbirini dogru sekilde anladigindan emin olmasini saglar. Ayni1 zamanda sakin ve
yapilandirilmis konugmalar1 destekler.

8. Catisma Coziimii

Catisma, dogaldir ve uygun sekilde yonetildiginde iliskilerin gelismesine katki saglayabilir.
Catisma c¢oziimiinde duraklamak, dikkatle dinlemek, “ben” dili kullanmak, asil sorunu
belirlemek ve adil ¢oziimler bulmak gibi adimlar yer alir. Etkili ¢atisma ¢6zlimii, giiveni ve
duygusal giivenligi artirir.

9. fliskilerin Onarilmasi

Catisma sonrasinda onarim, giivenin yeniden kurulmasini, duygusal giivenligin saglanmasini
ve iligskinin gliclenmesini destekler. Onarim 6ziir dilemeyi, agiklik getirmeyi, gliven vermeyi ve
duygusal olarak yeniden bag kurmay1 igerebilir.

10. Uygulamadaki Yansimalar

Saglikli iligkiler ve etkili iletisim becerileri, duygusal 1yi olusu artirir, stresi azaltir ve 6zgiiveni
giiglendirir. Sagir yetiskinler i¢in bu beceriler, giinliik etkilesimlerde bagimsizligi, katilimi ve
acik iletisimi destekler. Sabir, empati ve esnekligin diizenli olarak uygulanmasi, iligkilerin
zaman icinde giiclenmesini saglar.
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Degerlendirme Testi

Tema S + Cevap Anahtar1

Yonerge: Her soruyu dikkatlice okuyun. Verilen secenekler arasindan dogru cevabi segin.
Dogru/Yanlis sorularinda uygun ifadeyi isaretleyin. Her soru i¢in yalnizca bir cevap segin.

1. Asagidakilerden hangisi saghkh bir iliskinin temel unsurlarindan biridir?

a) Duygulart gérmezden gelmek
b) Karsi tarafi kontrol etmek

c) Giiven

d) Her zaman ayni fikirde olmak

2. Duygusal diiriistliik insanlara ne saglar?

a) Duygulardan kaginmay1

b) Duygularini sakin bir sekilde paylasmay1
c¢) Duygularini gizlemeyi

d) Bagkalarina saldirmay1

3. Dogru mu / Yanhs mi?

Mliskilerde sinirlar gerekli degildir.
a) Dogru
b) Yanhs

4. Bagimsizlik ne anlama gelir?

a) Baglant: stirerken kisisel kimligi korumak
b) Diger insanlardan tamamen kopmak

c¢) Kars1 tarafi gormezden gelmek

d) iliskiyi kontrol etmek
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5. Asagidakilerden hangisi iliskilerde iletisimi gelistirir?

a) Kars1 tarafin soziinii kesmek

b) Kars1 tarafin ne diisiindiigiinii varsaymak
¢) GOz temasindan kaginmak

d) Acik ve sakin ifadeler kullanmak

6. iletisimde giriskenlik nedir?

a) Karsi tarafi suglamak

b) Ihtiyaglari saldirgan olmadan agik¢a ifade etmek
c¢) Kendi duygularii gérmezden gelmek

d) Her zaman ayni fikirde olmak

7. Dogru mu / Yanhs m?

(Catisma her zaman iliskiye zarar verir.
a) Dogru
b) Yanls
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8. Asagidakilerden hangisi ¢catisma ¢6ziimiinde saghklh bir adimdir?

a) Kars1 tarafi bolmeden dinlemek

b) Duygular1 bosaltmak i¢in bagirmak

c) Eski sorunlar1 yeniden giindeme getirmek
d) Agiklama yapmadan uzaklagsmak

9. Asagidakilerden hangisi catisma sonrasi iliskiyi onarmaya yardimei olur?

a) Sessiz kalmak

b) Kendi davraniglarinin sorumlulugunu almak
¢) Karsi tarafi suglamak

d) Konuyu tamamen gérmezden gelmek

Soru Dogru

cevap
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