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SAYI 3

Psikolojik Danisma ve Rehberlik Hizmetleri Boliimii

CATISMA COZME BECERILERI

Catisma Nedir?

Catisma, insanlar veya gruplarin amaglariin birbiriyle uyus-
mazlik halidir. Bireylerin/kurumlarin/gruplarin  karsilikli bagimlilik
durumu var oldukga catisma kaginilmazdir. Catigma kontrollii oldugu
siirece iligkilere, insan psikolojisi ve fizigine, dogal ve sosyal ¢evreye
zarar vermedigi miiddetce faydali ve kagmilmazdir. Catisma ile bas

edebilmek i¢in yapilacak en 6nemli adim “catismayi ¢6zmek™tir.

Catisma Cozme Nedir?

Catisma ¢ozme, catisma icindeki taraflarin goniillii olarak bir
araya gelerek sorunlar1 ortaklasa analiz ederek, catismanin derininde
yatan sebepleri tanimlayarak sorunlara ortaklasa ¢oziimler getirmesi,
cOziimleri hayata gecirerek catismayi sona erdirmesidir. Catisma ile

bas edebilmenin 5 ayr1 yontemi bulunmaktadir. Bunlar:

1. Saldwr: S6zl1 ya da fiziksel siddete bagvurmak.
2. Kag¢ Kurtul: Catisma yokmus gibi davranmak.

3. Bilgilendir: Ne istedigin ve hissettigine dair kars1 tarafa bilgi
vermek.

4. Kendini A¢: Kars taraf ile iletisime girmek i¢in ¢aba gdster-
mek.

5. Anla: Taraflarin birbirle-
rinin isteklerine ve hislerine kulak
vermesi.
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Catisma Cozme Bicimleri Nelerdir?

1-Ayicik Yontemi:

Oyuncak ayilar i¢in iligkiler onemliyken, amag¢ pek 6nemli degildir. Oyuncak ayilar baska-
lar1 tarafindan kabul edilmeyi ve sevilmeyi isterler. Onlarin tek amaci, ¢evresindeki kisilerin sev-
gisini kaybetmemektir. Insanlarin iligkilere zarar vermeksizin tartisamayacaklarini, bir tatsizlik
cikmasin diye ¢catigmadan kaginilmasi gerektigini diistinmektedirler. Catisma devam ederse birile-

rinin kalbinin kirilacagindan ve iligkilerin zarar géreceginden ya da bozulacagindan korkarlar.

Ayicik yontemini kullanan kisiler, iligkilerini siirdiirebilmek icin kendi amaglarindan vaz-
gecerler. Iliskilerin bozulmamasi i¢in ¢atismayi yatistirmaya calisirlar. Bu strateji giriskenlik ve
isbirligi icermedigi gibi gii¢c kullanmanin tam zit kutbunda yer almaktadir. Ayicik/Uyma stratejisi
izlendiginde, bir birey diger kisinin ¢ikarlarini tatmin etmek i¢in kendi ¢ikarlarini ihmal etmekte-

dir. Bu stratejide bireyin kendi haklarindan 6zveride bulunmasi s6z konusudur.

Oyuncak ay stratejisini su durumlarda kullanmak uygun olabilir:
Sorun sizin i¢in ¢ok 6nemli degil, ama diger kisi i¢in cok dnemliyse,
Uziileceginizi ya da ¢ok yipranacaginizi hissettiginizde,

Kazanamayacaginiz1 bildiginiz” siirekli bir rekabet halinde olmak sizin i¢in zararli olacak-

sa,
Mevcut uyumu (dengeleri) korumak ¢ok dnemliyse.
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2-Kopekbalhigr Yontemi: Kopek baliklart kendi ¢oziim Onerilerini kabul etmesi igin
catistig1 kisiyi zorlayarak karsisindaki kisi tizerinde gii¢c kullanmay1 denemektedirler. Kendi
amaclar1 ¢cok onemli, iliskileri ise 6nemsizdir. Ne pahasina olursa olsun amaglaria ulasmay1
isterler. Bagkalarin ihtiyaclariyla ilgilenmezler. Baskalarinin kendisini sevmesi veya kabul

etmesi onlar i¢in 6nemli degildir.

Catismay1 bir kisinin kazanmasi, diger kisinin kaybetmesi olarak goriirler. Elbette ka-
zanan taraf olmayi isterler. Kazanmak, kopek baliklarina basar1 ve kendini begenme duygusu
verir. Kaybetmek ise zayiflik, yetersizlik ve basarisizlik duygusu anlamina gelmektedir. Goz-
dag1 vererek, gii¢ kullanarak, ¢esitli girisimlerle karsisindaki kisiyi ezmeye calisarak kazanma-

ya ¢aligirlar.

Girigkenlik icermekle birlikte isbirligine dayanmayan bu stratejiyi kullanan bir kisi,

diger kisinin zararina da olsa kendi ¢ikarlarinda 1srar eder.
Gii¢ kullanma ya da rekabet stratejisini su durumlarda kullanmak uygun olabilir:
Kesinlikle hakli oldugunuzu bildiginizde,
Kisa siire igerisinde karar vermeniz gerektiginde,

Karsisindaki kisiyi ezen bir kisi ile karsilastiginizda kullanmak uygun olabilir.
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3-Tilki Yontemi: Tilki yontemini kullanan kisiler hem kendi amagclarina hem de iligki-
lerine orta derecede dnem verirler. Bu kisiler uzlasma ararlar. Kendi amaglarinin bir kismindan
vazgecerler ve catistiklar kisiyi de amaglarinin bir kismindan vazgegmeye ikna ederler. Her
iki tarafinda bir seyler kazanacagi bir ¢oziim yolu ararlar. Boyle bir ¢6ziim bulmak i¢in kendi

amaclarindan bir par¢a fedakarlik yapmaya razi olurlar.

Orta derecede girisimcilik ve igbirligi igeren bu stratejiyi kullanan bir kisinin amaci,
her iki tarafi da kismen tatmin eden, karsilikli olarak kabul edilebilir, uygun bazi ¢éziimler

bulmaktir. Bu strateji, uyma ile rekabet¢iligin ortasinda bir yere diiser.

Tilki stratejisini su durumlarda kullanmak uygun olabilir:

Amaglar orta derecede 6nemliyse ve daha girisken strate-
jileri kullanmaya degmezse, P

Esit statiideki kisiler catismaya taraf olmuslarsa, / z

Karmasgik bir sorun i¢in gegici bir ¢éziime ulasmak gere- g | S
kiyorsa, \\ ‘

Onemli bir sorun i¢in uygun ¢oziimlere ulasiimak isteniyorsa,

Rekabet ya da isbirligi stratejilerinin sonu¢ vermedigi durumlarda.

4-Kaplumbaga Yontemi:

Kaplumbaga stratejisini kullanan kisiler catismadan kaginmak i¢in geri ¢ekilirler. Bu
kisiler catigsma yaratan sorunlardan ve kisilerden uzak dururlar. Catismalar1 ¢6zmeye ugrasma-
nin bos bir ¢aba olduguna inanarak c¢aresizlik hissederler. Catismayla yliz ylize gelmektense
fiziksel ya da psikolojik olarak geri ¢ekilmenin daha kolay olduguna (kabuguna ¢ekilmek ge-
rektigine) inanirlar. A
Giriskenlik icermemekle birlikte karsi tarafla isbirligi yapmay1 ice-
ren bu stratejiyi kullanan bir kisi, ne kendi ¢ikarlarinda ne de diger
kisinin ¢ikarlarinda israrci olmaz. Catismanin lizerine gitmez, ¢a-

tigmay1 gegistirir, erteler ya da geri ¢ekilir.
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Kaplumbaga stratejisini su durumlarda kullanmak uygun olabilir:

Elde edilecek odiiller ¢ok yiiksek degilse ve kaybedeceginiz bir sey yoksa (bu sizin igin

sadece bir deneyim olacaksa),
Catismay1 ele alacak zamaniniz yoksa,
Ortam uygun degilse (“simdi yeri ve zaman1 degil” diyorsaniz),
Daha 6nemli sorunlarin baskisini hissediyorsaniz,
Cikarlarimizin gozetilecegine dair hicbir umut 15181 géremiyorsaniz,
Cok ofkeli bir kisiyle kars1 karsiya iseniz,
Tam olarak hazir degilseniz, bilgi edinmeye ve diisiinmeye ihtiya¢ duyuyorsaniz,

Duygusal olarak ¢ok fazla yiikliiyseniz ve ¢evrenizdeki diger kisiler ¢atismay1 daha

basarili bir bicimde ¢ozebileceklerse.

5-Baykus Yontemi: Baykus stratejisini kullanan kisiler hem amaclarina hem de iliski-
lerine ¢ok 6nem verirler. Catismalari, ¢oziilmesi gereken sorunlar olarak goriirler ve hem ken-
dilerinin hem de diger kisinin amaglarina ulasabilecegi bir ¢oziim ararlar. Catigmalari, taraflar
arasindaki gerilimi azaltarak iligkileri gelistirici bir ara¢ olarak goriirler. Her iki tarafi da tat-
min edecek ¢ozlimler arayarak iliskiyi stirdiiriirler. Boyle bir ¢6ziim yolu bulunmadikga da tat-
min olmazlar. Dolayisiyla taraflar arasindaki gerginlikler ve olumsuz duygular da ortadan

kalkmadikga tatmin olmazlar.

Hem giriskenlik hem de isbirligi igeren bu strateji kaginmanin tam u¢ kutbunda yer al-
maktadir. Isbirligi, her iki tarafin da ¢ikarlarini tam olarak
karsilayan bazi ¢oziimler bulmak icin diger kisiyle birlikte
caligma g¢abasini igerir. Bu strateji iki bireyin de ¢atismanin

altinda yatan ¢ikarlarini tanimay1 ve her iki tarafin da cikar- \ /

larin1 gozeten bir segenek bulmayi icermektedir.
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Baykus stratejisini su durumlarda kullanmak wygun olabilir:

Bagkasinin yasami1 s6z konusu oldugunda,
Biitlin sorumlulugu siz iistlenmek istemediginizde,

Arada biiyiik bir gliven duygusu varsa,

Diger kisiden taahhiit elde etmek istediginizde,

Kin, dismanlik vb. gibi yogun duygularla ugrasmaniz gerektiginde,
Catisma Cézme Siirecinde Saghkh Yontemleri Uygulamak Icin Neler Yapabiliriz?

Insanin duygularimi fark edip bunlar isimlendirmesi onlar
denetleyebilmek i¢in ilk adimdir. Duygularimiz davraniglarimiz iizerinde etkilidir. Bu nedenle
duygularimizi tanimak, ele almak ve ifade edebilmek onem tasimaktadir. Duygularin ifade
edilmesi ve denetlenmesi, ¢atisma ¢éziimiiniin en giic ve en dnemli basamaklarindan biridir.

Ozellikle insanlarm duygularini saklamaya yonelik egilimleri vardir. Reddedilme, gii-

liing duruma diisme, istismar edilme gibi risklerin oldugu durumlarda duygularin ifadesi giic-

tiir. Kisisel duygular ne kadar ¢ok ifade edilirse algilanan risk de o kadar azalir.

Duygularin ¢atisma yasanan kisiden saklanmasi olduk¢a zordur. Duygular kars: tarafa

olabildigince saldir1, igneleme, asagilama gibi yikici ifadelerden arindirilarak iletilmelidir.
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basamakta ¢atismanin taraflar1 “ortak sorunlarini” iletisim yoluyla
¢ozmek istemeli, soruna iliskin isteklerini karsilikli belirtmeli ve
birbirlerini sorunu ¢ézmeye davet etmeleri 6nem tasimaktadir.

Kisilerin karsilikli olarak birbirlerine ne istediklerini agikca soyle-

Bu

meleri ve sorunu tanimlamalart sorunun ¢oziimiinii kolaylagtir-

maktadir.

Problem ¢6zme tartigmalarinda,

catigmanin taraflariin karsilikli olarak isteklerinin ve sorunlarin nedenlerinin belirlenmesi ge-

rekmektedir. Catisma halindeki kisiler duyduklarini anlamaya c¢alismali, duygularini agik, net

ve dogru bir bigimde iletmelidirler. Ben, benim, benimkisi gibi kisisel ifadeler kullanilmalidir.

Istekler ve hedefler somut olmali ve nedenleri ile

=
birlikte belirtilmelidir.
= Diger kisinin isteklerinin sizin isteklerinize ulas- 9 % L/ i
mada nasil engel oldugu agiklanmalidir. .
= Ne istedigimizi agik¢a tanimlarken, diger kisinin
o o ° o
de ne istedigi dikkatlice dinlenmelidir. -~ Nt
= Iletisim kurmaya calisirken diger kisinin yiiziine
bakilmalidir.
= Karsmizdaki kisinin sdylediklerinden ne anlasildi-
g1 ona yansitilmalidir.
“Cok dinlememiz, az konusmamuz icin iki kulagimiz ve bir dilimiz vardwr.” Diogenes
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Catisma halindeki kisiler birbirlerinin isteklerini, duygu-
larm1 ve sorunun nedenlerini empati ve etkili iletisim yoluyla anlamaya ¢alismalidirlar. Orne-
gin: ‘Senin sOylediklerinden benim anladigim sudur:.....". Bu durum, ¢catismanin diger kisisinin
bakis agisindan sorunun anlasilmasini ve ayni anda her iki taraftan da sorunun goriilebilmesini
igerir. Genellikle kisi kendi bulundugu noktadan soru-
nunu ve gereksinimini gordiigl i¢cin kendinden uzakla-
s1p digerinin sorununu ve gereksinimini, onun bulundu-
gu noktadan gérmesi giictiir. Bu nedenle digerinin ba-
kis acisindan soruna yaklagma becerisi, taraflar arasin-
daki uzlasmaci kisiligi ve ¢oziim olasiligin1 gii¢lendire-

cektir. (Onun yerinde olsaydin sen ne yapardin-

diigtiniirdiin-hissederdin? Sence neden boyle davranmug
olabilir? sorular1 taraflar1 empati yapmaya yonelten

sorulardir.)

Catisma ¢0Ozi-
miinde genellikle kisiler ilk ¢6zlim se¢eneginde anlagmaya yonelimlidirler. Buna karsin anlag-
maya varmadan once birkag tane iyi ¢6ziim Onerisi tretilmelidir. Catismanin her iki tarafinin

da ortak kazanglarini arttiran ii¢ asamali ¢6ziim planinin bulunmasi ve kavranmasi énemlidir.
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Son olarak catisma cozme siirecinde ozellikle su hususlara dikkat edilmelidir:

1. Rahatsiz oldugunuz seyleri dile getirmekten ¢ekinmeyin.

2.Rahatsiz oldugunuz seyi ifade ederken karsinizdaki kisiye ve kendinize zarar verme-
yin.

3. Bazen sakinlesmek i¢in biraz daha fazla zamana ihtiyacimiz olabilir. Sakinlesmek ve
diisiinmek i¢in daha ¢ok zamana ihtiyaciniz oldugunu diisiiniiyorsaniz ¢atismaya ara verin. Da-
ha sonra konusmak ve ¢dzmek iizere erteleyin.

4. Kendi basiniza ¢dzemediginiz bazi sorunlar olabilir, bdyle zamanlarda uzmandan

yardim almaya calisin.

stirma Merkezi

Boziyiik Rehberlik ve Ara
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