CATISMA
COZME
BECERILERI

VELI BROSURU

CATISMA, bir ya da birden ¢ok kisinin bir konu Uzerinde
yasadigi dogal bir anlasmazlik ya da  gerginlik
durumudur.

Toplumumuzda catisma genellikle olumsuz bir kavram

olarak degerlendiriimektedir. Buna sebep olan catisma

hakkinda yeterli bilgiye sahip olmamamiz ya da

gecmisteki olumsuz sahip yasam deneyimlerimizden
p kaynaklanan olumsuz anlam yuklemeleri olabilir.

Catisma Cézme Becerilerini Bilmek Ne Isimize Yarar?

Icinde yasadigimiz yiizyllda her sey hizla degismekte,
gelismekte ve sdrekli artan yeniliklerle birlikte yeni
problemler ve catismalar karsimiza cikmaktadir. Bireyler
problem ve catisma c¢c6zme becerilerini ne kadar lyi
kullanabilirse cevreye uyumu da o kadar saglikh olur.
(Cinar,Hatunoglu&Hatunoglu,2009)

Ergenlik doneminde olan cocuklarimizla yasadigimiz
catismalarin diger donemlere oranla daha fazla oldugunu
dusinebilirsiniz.Cogumuz  kendimizi onlarin  simdiki
yaslarindaki halimizle kiyaslayip 6fkeleniyoruz.

Ancak dinyanin degisim hizi, teknolojinin hayatimizin
her noktasindaki agirligi ve diger tum gelismeleri g6z
onune aldigimizda, cocuk yetistirmeyle ilgili bakis
acillarinin da cok degistigini fark etmemiz gerekir.
Buna baglh olarak kendimizi gelisim ve degisimlere
uyumlu hale getirmeli ve problemlerle bas edebilmek
Icin catisma ¢b6zme becerilerini bilmeliyiz.

CATISMALARIN NEDENLERI:

1-Karsilanmayan psikolojik gereksinimler
2-Kaynaklarin sinirli olmasi
3-Farkli degerler

Unutmayiniz; hayatin akisi igerisinde catismalar
kacinilmazdir, her zaman olabilir. Evinizde, is
yerinizde, toplu yasadigimiz her noktada mutlaka
anlasamadigimiz turde kisiler olacaktir. Bu ylzden de
catisma c6zme becerileri hepimiz icin hayatimizin
erken donemlerinde  kazanilmasi  gereken
becerilerden biridir.

Catismalarla bas edebilmede bireyler genellikle; ya
catismadan kacmak, kacinmak gibi bir tepkide
bulunurlar ya da saldirganca tepkiler verirler.

Peki Catisma Cozmede Hangi Yontemler Izlenmelidir?

*Duygularr Kesfetme: Catisma ¢b6zmede ilk adim
kesinlikle duygularimizi ve karsimizdaki Kisinin
duygularini fark etmemizdir. Empati kurabilmek.



*letisim Becerisi: Baskalarina kendi ihtiyaclarimizi

anlatabilme, karsimizdakini anlayabilme.

)

*Ofke Kontroli: Sorun ne olursa olsun saldirgan
olmayan tepkiler vermek. Eger taraflar saglkh
dlistinemeyecek kadar kizginsa ve Ofke duygularini
kontrol edemiyorsa uzlasma saglanamaz.

*Problem Cozme Becerisi: Iki tarafin da kazancli
cbzumlere
“Biz” kelimesini

cikabilecegi ve kabul edebileceqi
odaklanmak. “Sen” kelimesi yerine
kullanmaya 6zen gostermek

*Olasi ¢ozumleri degerlendirmek ve uygun c¢o6zumleri
kabul edilebilir,
belirgin ve dengel

belirlemek: Her iki taraf icin de
gercekci, gerceklestirilebilir,
olmalidir.

*Cozumlerin islerliginin izlenmesi: Belirli bir  sire
cbzumlerin igleyip islemediginin kontrol edilmesi.
Eger islemiyorsa, tim asamalari tekrarlayarak
cOzumleri yeniden gozden gecirmek.

Catisma Cozme Stratejileri "
1-Guc¢ Kullanma-Zorlama (K6pek Baligi)

Bu yontemi secenler kendi ¢6zim 0&nerilerini kabul

etmesi icin, kargi taraf Uzerinde guc¢ kullanmayi
denerler. Kendi amaclari 6nemlidir, iliskileri dnemsizdir.
Sadece kendi amaclarina ulasmayi isterler,
baskalarinin intiyaclariyla ilgilenmezler

2-Kacinma (Kaplumbaga)

Bu yontemi secenler ise
P catisma yaratan sorunlar ve

kisilerden uzak dururlar,
catismayla ylz yluze

gelmektense, geri cekilmeyi
secerler

3-Uyma (Oyuncak Ay1)

Bu yoOntemi secenler icin
lligkileri cok 6nemli, amaclari
pek onemli degildir. lliskileri
bozulmasin diye kendi
isteklerini g6z ardi ederler. Glg
kullanmanin tam tersidir.

5-Isbirligi (Baykus)

Bu ydntemi secenler
catisma ¢Ozerken hem
amaclarina hem de
iligkilerine onem
verirler ve karsi tarafi
suclamadan, her ki
tarafi da mutlu edecek
bir ¢cOzim yolu
bulmaya calisirlar.

4-Uzlasma (Tilki)

Bu yontemi secenler
uzlasma ararlar. Kendileri
uzlasmak Icin bazi
isteklerinden
vazgecebildikleri  gibi
catistiklari Kislyi de
amaclarinin bir kismindan
vazgecmeye ikna ederler.
Hem girisimcilik hem de

isbirligi iceren bu yontem
her iki tarafi da kismen
mutlu eder.

NUSIVSE

PEKI SIZIN YONTEMINIZ HANGISI?
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