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Insan, dogas1 geregi sosyal bir canlidir. Iligki kurmak ve ait olma
duygusu her bireyin en temel ihtiyaglar1 arasinda yer alir. Bu nedenle
insanlar yasamlari boyunca gesitli iligkiler geligtirirler. Yapilan
aragtirmalarda, ister arkadaslik, ister aile, ister romantik iligkiler
olsun, diger insanlarla saghkli bir bag kurmanin bireyin psikolojik

iyilik haline ve genel sagligina olumlu etkileri oldugu goriilmiigtiir.

Yakin Iligkiler

Saglikli bir romantik ve/veya cinsel yakinlik kurmak bireyin hem fiziksel
hem de psikolojik ihtiyaclarint karsilar. Ancak her bireyin yakin iliski tercihi
veya anlayist aynt olmayabilir. Yakin iliskiler kisinin kendini iliskiye ne kadar
adadigy, iliskinin stresi, fiziksel ve duygusal yakinlik boyutu gibi 6zelliklerine
gore cesitlilik gostermektedir. Ornegin, bazt bireyler duygusal yakinlik ve
diizenli bir iliski yasamayi tercih ederken bazi bireyler de ciddi bir baglanma
veya duygusal yakinlik olmadan fiziksel yakinlk yasayabilecekleri iliskileri
tercih edebilir. Bu nedenle, yeni bir birliktelige baslamadan 6nce bireyin
kendini tanimas, bir iliskiden neler bekledigini anlamasi, kendine glivenmesi,
saygtl duymasi ve deger vermesi ¢cok 6nemlidir.

Iligkiye Baglarken

Bir iliskiye baslarken bireylerin iliskiden neler bekledigini bilmeleri,
beklentilerini birbitleri ile actk bir sekilde konusabilmeleri ve bu konuda
karsilikli sayg1 gostermeleri gerekir.

*  Romantik mi, arkadasca bir iliski mi kurmak istiyorsunuz?
* lliskinizde cinsel yakinlik olmasint istiyor musunuz?

* lliskinizin kisa streli mi, uzun siireli mi olmasint istiyorsunuz?

Bu ve benzeri sorulart kendinize sorarak iliskinizin nasil sekillenmesini arzu
ettiginizi kesfedebilir ve karsinizdaki kisi ile bunlari konusabilirsiniz. Béylece
iliski esnasinda karsilasabileceginiz bazi sorunlarin 6ntine gegebilirsiniz.




Saglikli Bir Iligkinin Temel Unsutlari

Asagida, sagliklt bir iliskide olmasi gereken bazi temel unsurlar ele alinmigtir.
Bu unsurlarin bilincinde olarak bir iliski kurmak, bireylerin iliski icinde daha
saglikli bir yol izlemeleri ve kurulan iligkiden her iki tarafin da faydalanmasini
saglayabilir.

Oz farkindalik (Kisinin kendi duygu, diistince, deger, istek ve davranislari
gibi kisisel 6zelliklerinin farkinda olmast)

Karsiliklt saygr ve anlay1s
Saglikls iletisim

Karsiliklt given ve diristlik
Bireyler arasi esitlik ve adalet
Karsilikli baglilik vb.

Sagliklr iliski kurabilmek i¢in kisilerin bazi sosyal becerilere sahip olmalart
gerekmektedir. Bunlar arasinda hayir diyebilme, 6fke yonetimi, empati
kurma ve problem ¢6zme gibi sosyal beceriler vardir. Kisiler bu becerilerini
zamanla gelistirebilir.

Bu unsurlara ek olarak saglikli bir birliktelikte partnerler iliskilerinde
kendilerini rahat ve gtivende hissedebilmeli ve ayni zamanda bireysel
hayatlarint da strdirebilmelidir.
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Sagliksiz Bir Iligkinin Gostergeleri

Saglikls iliskiler bireylerin genel olarak iyilik hallerine olumlu etki yaratir.
Sagliksiz birlikteliklerde ise bunun tam tersi yasanmaktadir. Asagida sagliksiz
iliskilerde yasanan bazi sorunlar ele alinmustir.

* Catisma ve sorunlarin saglikli bir sekilde ele alinmamas,

e Saglikl iletisim kurulamamast,

e Tliskide diiriist olunmamast,

* Partnerlerin iliskide esit/adil bir konuma sahip olmamasi,

¢ Gtg dengesi olmamast,

* Partnerlerin birbirlerine sayg1 gbstermemesi,

* Partnerlerin birbitlerine bagimli olmast,

* Birbirlerinin hayatlari tizerinde kontrol kurmaya calismasi,

o Tlliskide asirt kiskanglik, yikict elestiri, kisitlama, korku, asagilama, gibi
duygusal siddet unsurlarinin bulunmast,

*  Partnerlerin birbirine fiziksel, cinsel, psikolojik ve/veya ekonomik siddet
uygulamas.

Sagliks1z bir birlikteligi sitirdiirmeye ¢aligsarak kendinize ve
partnerinize zarar verebilirsiniz. Bu gibi durumlarda eger iki taraf
da gaba harcamak igin gonulli ise iligkiyi iyilestirmeye g¢aligabilir
veya bunun miimkiin olmadig1 durumlarda kargilikli zarar gérmeden
iligkiyi sonlandirabilirsiniz.
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