Catisrnzg Cozme Becariler

CATISMA, Bireyin iki farkl istek, duygu, diisiince ve olasilik karsisinda kaldiginda
bunlardan birini segememesi durumuna ¢atigsma denir.

Catisma; giidiiniin, arzu ve istegin tiriine, siddetine, iginde bulunulan duruma gore
degisiklikler gostermektedir.

Peki sizce gatisma yasamin dogal bir pargasi midir?

Catisma Yasamin Doqgal Bir Parcasidir.

*Catismalar her zaman olur. Kaginilmazdir.

*Isyerinde, evde, okulda, her ortamda mutlaka anlagamadiginiz, bir tiirli
bagdasamadiginiz tiirde insanlar olur.
*Catisma ¢ozme becerisi hepimizin yasamin erken donemlerinde kazanmasi

gereken bir beceridir.

CATISMALARIN NEDENLERI:
1-Karsilanmayan psikolojik gereksinimler

2-Kaynaklarin sinirl olmasi

3-Farkh degerler

Unutmayiniz; hayatin akisi igerisinde gatismalar kaginilmazdir, her zaman olabilir.
Evinizde, is yerinizde, toplu yasadigimiz her noktada mutlaka anlasamadigimiz tiirde
kisiler olacaktir. Bu yiizden de gatisma ¢o6zme becerileri hepimiz igin hayatimizin erken
donemlerinde kazanilmasi gereken becerilerden biridir.

Catismalarla bas edebilmede bireyler genellikle; ya gatismadan kagmak, kaginmak gibi

bir tepkide bulunurlar ya da saldirganca tepkiler verirler.



Peki Catisma Cozmede Hangi Yontemler Izlenmelidir?

*Duygulari Kesfetme: (Catisma ¢ozmede ilk adim kesinlikle duygularimizi ve

karsimizdaki kiginin duygularini fark etmemizdir. Empati kurabilmek.

*Iletisim Becerisi: Baskalarina kendi ihtiyaglarimizi anlatabilme, karsimizdakini

anlayabilme.

*Ofke Kontrolii: Sorun ne olursa olsun saldirgan olmayan tepkiler vermek. Eger
taraflar saghkli digiinemeyecek kadar kizginsa ve &fke duygularini  kontrol

edemiyorsa uzlagma saglanamaz.

*Problem Cozme Becerisi: Iki tarafin da kazangl gikabilecegi ve kabul edebilecegi
goziimlere odaklanmak. “Sen" kelimesi yerine "Biz" kelimesini kullanmaya 6zen
gostermek.

*Olas! goziimleri degerlendirmek ve uygun ¢oziimleri belirlemek: Her iki taraf igin

de kabul edilebilir, gergekgi, gergeklestirilebilir, belirgin ve dengeli olmahdir.
*Cozimlerin islerliginin izlenmesi: Belirli bir siire ¢6ziimlerin isleyip islemediginin
kontrol edilmesi. Eger islemiyorsa, tim asamalari tekrarlayarak ¢éziimleri yeniden

gozden gegirmek.

Gatisma Cozme Stratejileri E
1-6l¢  Kullanma-Zorlama  (Kopek

Baligi)
Bu yontemi segenler kendi ¢oziim
onerilerini  kabul etmesi igin, kargi 2- Kaginma (Kaplumbaga)
taraf  lizerinde giic  kullanmay: Bu yontemi segenler ise catisma
denerler. Kendi amaglari &nemlidir, yaratan sorunlar ve kisilerden uzak
iliskileri Ghemsizdir. Sadece kendi dururlar,  catismayla  yiz  yize
amaglarina ulasmays isterler gelmektense, geri gekilmeyi segerler.

baskalarinin ihtiyaglariyla

ilgilenmezler.




3-Uyma (Oyuncak Ayi)

Bu yontemi segenler igin iliskileri ok
onemli, amaglari pek onemli degildir.
Iligkileri  bozulmasin diye kendi
isteklerini goz ardi ederler. Giig

kullanmanin tam tersidir.

4-Uzlagma (Tilki)

Bu yontemi segenler uzlasma ararlar.
Kendileri  uzlasmak igin  baz
isteklerinden vazgegebildikleri gibi
catistiklar: kisiyi de amaglarinin bir
kismindan vazgegmeye ikna ederler.
Hem girigimcilik hem de igbirligi

igeren bu yontem her iki tarafi da

kismen mutlu eder.

4-TIsbirligi (Baykus)
Bu yontemi  segenler  ¢atisma
gozerken hem amaglarina hem de

iliskilerine onem verirler ve karsi

tarafi suglamadan, her iki tarafi da
mutlu edecek bir ¢oziim yolu bulmaya

cahgirlar.

PEKI SIiZiN YONTEMINiIz
HANGISI?

EMIN SAGLAMER ORTAOKULU
REHBERLIK SERVISI



