CATISMA COZME
BECERILERI




CATISMA NEDIR?
insanlar arasi catisma; bir ya da daha fazla kisinin istekleri,
cikarlari, degerleri, inanclari ya da gereksinimleri farkli

oldugunda ya da celistiginde, ortaya anlasmazlik ¢cikmasi ya
da gerginlik yasanmasi durumudur (Deutsch, 1973).
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CATISMA NASI ORTAYA CIKAR

Catismalar, glnlik yasamda degisik zaman ve
mekanlarda( ey, is yeri, sokak, okul) farkli kisilerle
yasanabilir.

s Catismanin kendisi olumlu ya da olumsuz
degildir.

s Catismalara verilen tepkilerin yikici ya da
yapici sonuclari olabilir.

s Catismalari cozme bicimleri gelisim ve sosyal
degisim icin itici bir glic olabilir. Yasam
boyunca catismalar kacinilamaz olduguna
gore, catismalara gosterilen tepkilerin yapici
olmasi onemlidir.




CATISMA TURLERI

1. Tartisma: Kisinin sahip oldugu
bilgi ve diislinceler ile diger bir
kisinin sahip oldugu bilgi ve
dislinceler arasinda uyusma
olmadigl zaman ortaya ¢ikar ve iki
kisi ortak bir anlasmaya varmaya
galisirlar. Anlasamamama durumda
ise tartisma gikar.

Peki giinluk hayatta ne gibi durumlarda catismalar yasanilabilir?

2. Kavramsal Gatigma: Kisinin
zihninde sahip oldugu bir bilgiyle
bilgiye uymayan yeni bir bilgiyi
O0grenmesi sonucunda meydana
gelir. Kavramsal ¢atisma, kisilerde
akademik merak dogurur ve bireyi

gelistirir. Boylece kisi daha fazla bilgi

aramaya, yeni deneyimler elde
etmek icin istekli olur.

3. Cikar Catismasi: Farkli amaglara
sahip iki kisinin amaglarina
ulasmak icin gosterdikleri gabanin
birbirini engellemesi sonucu
ortaya cikar. Boyle bir ¢catisma
tlrlnin ¢ozilebilmesi icin bireyler
birbirlerine istek ve arzularini
belirtip ortak bir sekilde hareket
etmeleri gerekir.

4.Gelisimsel Catisma: Bireylerin
icinde bulundugu gelisim
doneminde farkli istek, beklenti
ve bakis agisindan kaynaklanan
catisma turadur. Ergenlik
doénemindeki bireyin ailesinin
gorusleriyle kendi gorisleri
arasinda farklilik oldugu durumda
catisma yasamasi gibi.




Catismalara Yaklasim Bigimleri

Isbirligi Yaklagimi:
Yarismaci Yaklasim:

/ Yapici Catismalar \

*» Her iki taraf da kendi
amacina ulasabilir.

¢ Taraflar birbirlerini
kabul eder, saygi duyar
ve glivenirler.

** Gelecekte yasanacak
catismalarin yapici
olarak
¢ozuimlenebilme
olasiligi artar.
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Sinirh Kaynaklar

e /Zaman
* Para
e Mal

CATISMANIN KAYNAGI

Karsilanmayan Temel
Gereksinimler
Ait olma
Gug
Ozgirlik
Eglence

Degerler

inanclar
Oncelikler
Prensipler




CATISMAYA VERILEN

TEPKILER
Yumusak Sert ilkeli
* icine Atma e Tehdit * Anlayis
 Reddetme e Saldirganlik e Saygl
* inkar o Ofke s Cozimleme
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Yumusak Tepkiler Sert Tepkiler

Kaybet/Kazan Kazan/Kaybet
Kaybet/Kaybet Kaybet/Kaybet
= (""

ilkeli Tepkiler

Kazan/Kazan

Kazan/Kazan

/A. YUMUSAK TEPKILER
Catismadan;

* Kagcinma

* Uyma

e Kabullenme

\° Gormezden gelme vb. gibi reddetme tepkileri icerir.
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CATISMA COZME DAVRANISLARI

NELERDIR?

B. SERT TEPKILER
e Ofkeli durumlar

* Tehdit etme
 Saldirganhk vb.

/" €. iLKELi TEPKILER

 Taraflar birbirine anlayis ve saygi gosterir.
 Karsilikh duygu ve dustinceler 6nemsenir.
 Karsi taraf anlasiimaya ¢alisilir.

K. Taraflar birbirini suglamak yerine sorumluluk almaya calisir.




Catisma Cozme

s Cozume kavusmayan catismalar kisilerde strese- bikkinliga ve kisiler arasi iletisimin bozulmasina

neden olur.

** Catisma aninda, bircok karmasik duygunun yasanmasi

b

kacinilmazdir.
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¢ Ofke, korku, heyecan, belirsizlik gibi oldukca giiclii duygularin
ayni anda ortaya ¢cikmasi, insanin davranislarini kontrol

edebilmesini zorlar.




s Catisma yasanirken de taraflar arasinda bir iletisim
sirmektedir ve bu iletisim bicimi, bireye aci verici bir
yasanti olabilir.

s Kesintiye ugrayan ve yikici yaklasimlarla sirdirilen iletisim
yapici ve olumluya cevrildiginde, yeni yaratici ¢ozim
yollarinin bulunabilmesini olanakli kilar. Bu bicimde

catismalar yasanirken ve ¢oztim yollari arastirilirken iliskiler

glclenebilir.

% Insanlar birlikte yasar, calisir ve eglenirler. Tiim bu
etkinlikleri yarutirken birbirleriyle gecinebilmeleri

onemlidir.



CATISMA VE iLETiSIM
Catismalarin biyiik bir cogunlugu iletisimde yasanan sikintilardan olusmaktadir. iletisimde kullanilan engeller kisiyi savunmaya, icine
kapanmasina neden olarak ¢atismalarin ¢cozimlenmesini zorlastirir.
ILETiSIM ENGELLERI
e Emir vermek
e Uyarmak, goz dagi vermek
* Ahlak dersi vermek

« Ogit vermek

* Nutuk cekmek, mantikl diistinceler Gnermek

* Yargilamak, elestirmek, suglamak
e Ad takmak, alay etmek
e Surekli soru sormak, sorguya cekmek

e Kiyaslamak




ETKIN DINLEME
Etkili dinleme; karsidaki kisinin anlattiklarinin, dinleyenin zihninde aciklanmasini, diizenlenmesini saglayarak buna
gore kisinin duyduklarina ya karsi koymasini ya da kabul etmesini olanakli kilar.

Etkin Dinleme icin gerekli unsurlar;

¢ Cesaret Verme: Konusmacinin, konusmasini stirdirmesi
icin onu yureklendirmektir. Bu bir tur anlatilanlarla
ilgilenildiginin konusan kisiye 6nem verildiginin, ifade
edilmesidir. Ornegin: “Biraz daha anlatabilir misiniz?”,

¢ Soru Sorma: Daha cok bilgi almak ve problemi
daha iyi anlayabilmek, tanimlayabilmek icin
soru sorulmasidir. Acik uclu sorular, insanlarin
cok farkli yanitlar verebilmesine izin verir ve
konusmanin strdurulmesine yardim eder.




% Tekrar Etme: Onemli bulunan duygu

ve duslincelerin dinleyen kisi
tarafindan tekrarlanmasidir. Ornegin:
“arabanin anahtarini tutamayinca, o
sana bagirdi ve sen de kendini kot
hissettin”.

% Ozetleme: Konusmacinin anlattiklarini
O0zetlemede, uzun oyki icerisindeki 6nemli duygu
ve dustnceleri fark ederek secerek, konusmacinin
anlattiklarinin bir ttr 6ztnin vurgulanmasidir.




EMPATI NEDIR?

¢ Olaylara karsidakinin bakis acisindan bakabilmek ya da cesitli ipuclarindan yararlanarak karsidaki kisinin
distince ve duygularini anlamak (Strayer 1987).

¢ Anlasmazlik durumlarinda empati yapabilmek farkl gorislerin ve duygularin olabilecegini anlamamizi ve saygi

duymamizi saglar boylelikle hem kendi tepkilerimizi hem de karsimizdaki kisinin tepkilerinin daha uzlasmaci
olmasini saglar.

“Sence bu durumda
kardesin/ablan/agabeyin/arkadasin nasil hisseder?”
Kavga, catisma gibi bir durum yasanmadan once
durup kendini baskasinin yerine koymak,
karsisindakinin duygusunu anlamak, tepkimizi kontrol
edebilmeyi saglayacaktir.
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ILETiSIM DiLi
Genellikle iletisim kurulurken konusmalarda iki tar dil kullanilir. Bunlar “sen dili” ve “ben dili” ile iletilen ifade
bicimleridir.

¢ Yargilayici

‘s Suclayici

> Elestirici

**Dinleyiciyi savunmaya

**Acik duygu ve
dusuncelere yer verilen
Deger veren

***Dinleyen

iten konusmalardir. < Tehdit etmeyen

*» Kisl kendi gorusunu kati
bir sekilde savunmaya
yonelir.




Ozetle;
“sen dili” dinleyiciyi suclar ve elegtirir. Dinleyicinin hata yapmakta oldugunu belirtir.
“ben dili” kullanimi konugmacinin kendi duygularini agiklar. Yagsanan durumu yargilayici olmadan kendine 6zgu bir
bicimde ifade etme tarzidir. Dinleyicinin davranislarinda olumlu bir degisime yol acabilir.

Ben Dili Nasil Olusturulur?
a)(Karsidaki kisinin belirli bir davranisini ifade ediniz.)................... zaman.........cccceco.... Tod] o IR yaptigindan)
b)(Duygu ifade ediniz.) ¢) Cunkd ............. (yasamimizdaki etkisini belirtiniz.)

Ornegin: a)Beni dinlemedigin zaman, b)Kendimi engellenmis
hissediyorum. c) Cunku sOyleyecegim sey onemli ve senin
kacirmayip duymani istiyorum.




OFKE, KORKU, HEYECAN, BELIRSIZLiIK GiBi OLDUKCA GUCLU DUYGULARIN KONTROL EDILEBILMESi
Duygularimizi kontrol edemedigimizde istenmeyen sonuclara neden olarak yikici hale gelebilir ve
kisisel iliskilerde hayatimizin genel niteliginde problemlere sebep olabilir.

Duygularimizi kontrol etmede bazi yollar?

* Oncelikle duygunun fark edebilmesi kontrol
etmede birincil adimdir.

*** Nefes egzersizi yapmak.

** Ortamdan uzaklasarak, duygu ve
dusuneceklerinizi daha sakin bir zamanda
paylasabilirsiniz.

**Beden egzersizlerinin yapilmasidir.




Catismalarini saghkli yollar izleyerek ¢ozen kisiler;
¢ Karsilarindaki kisileri dikkatle dinlerler.

¢ Karsilarindaki kisilerin gereksinimlerini gozetirler, anlamaya calisirlar.

¢ Cabucak gerilemez ya da yizeysel
uzlasmalara yanasmazlar.

¢ Bir dizi yaratici cozim secenegi Uretirler.
’ . . . .
**Sorunla ilgisi olan herkesin, sorunun

cozimu Uzerine odaklasabilmesini
saglarlar.




Catisma ¢ozmede yardimci olacak ¢ozumler

1) Eger kizgin iseniz sakinlesmek icin kendinize zaman taniyabilirsiniz.

2) Karsinizdakine ne istediginizi ve ne hissettiginizi nedenleri ile anlatin.

3) Karsinizdaki kisiyi dinleyip anlamaya c¢alisin, olaya bir de onun acgisindan
bakin.
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4) Problemin ne oldugunu belirleyin.

5) Birlikte ¢ozum yollari Gretin.

6) Birlikte en uygun ¢c6zimu secin.




ARABULUCULUK:
% Iki ve ya daha fazla kisinin arasinda yasanan catismanin 3. kisilerin catisma ¢cézme ve iletisim
becerileri ile yardimci olmasi.

Arabulucu: Catismayi iletisim becerileri ile ¢c6zen, tarafsiz kalan kisilerdir.

% Isbirligi icerisinde yurutulir.

s Gonullalik esastir.

% Ofke, engellenme, asagllama ya da bunlara benzer gicli, yikici
duygulari kontrol etmek zorunludur.

+*»* Diger kisiyi suclamaktan vazgecip soruna odaklaniimalidir.

% Istek ve duygular acikca ifade edilmelidir.

¢ Farkli bakis acilarina saygili olarak karsi tarafin duygu ve distinceleri
anlasiilmaya calisiilmalidir.

s Catisma yasayan iki tarafin da temel psikolojik gereksinimleri fark

edilebilmelidir.
s Her iki tarafin da gereksinimlerini karsilayabilecek ¢6ziim

seceneklerinin yaratilabilmesi icin isbirligine girilmelidir.
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Catisma ¢ozme siireci sekiz adimdan olusur
Yapilandirilmis bir iletisim siirecidir.

1.Adim —Olumlu ve Etkili bir iletisim Ortami Saglanr.

2. Adim-Yasanan Catismalarla ilgili Algilamalar Netlestirilir.

3. Adim-Kisisel ve Ortak Gereksinimlere Odaklaniimaldir.

4. Adim-Olumlu Enerji Paylasiimalidir.

5. Adim-Once Gelecege Yonelik Calisiimali, Sonra Gegmiste Yasananlar
Degerlendirilerek Simdi ve Burada Degisimi Baslatarak Uzlasma Yollari
Aranmalidir.

6.Adim-Catismalara Cozim Olabilecek Secenekler Gelistirilmelidir.

7. Adim-Catismalarin Céziim{i Icin Uygulanabilir Olan Secenekler
Belirlenmelidir.

8. Adim-Her iki Taraf icin de Doyum Saglayacak Adil Anlasmalar Yapilmaldir.




