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CATISMA NEDIR?

Yasamimizin ayrilmaz bir pargasi olan gatisma,
taraflar arasindaki uyusmazhk ve tutarsizliklar
sonucu ortaya ¢tkan durum olarak tanimlanmaktadir.
Catisma yasayan bireyler c¢atismalarini ¢ozerken
kendi bireysel amacina ya da iliskiye verdigi 6neme
gore farkli davranis gosterebilmektedirler. Bireyin
istedigi iki sey birbiriyle ¢atistiginda ve birini segmek
istediginde ortaya cikan durum bir catisma olarak
nitelendirilebilir.

Catisma bireyler  arasinda  tek  basina
yasanabilirken iki ya da daha fazla birey arasinda da
¢atisma yasanabilmektedir. Nasil tanimlanmis olursa
olsun anlasmazlk, uyumsuzluk, birbirine ters diisme
c¢atismanin temel unsurlaridir. Hayatimizin her
aninda c¢atisma yasama olasili§i mevcuttur. Bu
sebeple ¢atismanin hayatin bir pargasi oldugu
unutulamamali ve ¢atisma ¢6zme becerilerine sahip
olabilmeliyiz.

CATISMANIN KAYNAKLARI

Catismalarin karsilanmayan ya da engellenen istek
ve arzularimizin sonucu olarak ortaya ciktigl,
hayatimizin herhangi bir aninda ve herhangi bir
ortamda ortaya c¢ikabilecegi dusinuldiginde
¢atismanin pek cok cikis kaynagi olabilir. Catismalarin
islevsel bir bicimde c¢o6ziilebilmesi igin ¢atismanin
kaynaginin ve catisma karsisinda nasil bir tepki
verileceginin bilinmesi gerekmektedir.

CATISMADA GOSTERILEN TEPKILER

Catisma durumlarinda gosterilen tepkiler 3 temel
grupta ele alinir.

Kaema Tepkisi: Cekilme, inkar etme ve gérmezden
gelme tepkileri gosterilir. iki olasi sonucu vardir.

e Kaybet — kaybet: Taraflardan biri iliskinin
sirmesi adina catismadan kaginir. Her iki
tarafin da temel gereksinimleri karsilanamaz.

e Kaybet - kazan: Taraflardan biri
karsisindakine boyun egerek uyma davranisi
gosterir.

Kavga Etme Tepkisi: Tehdit, saldirganhk ve ofke
tepkileri gosterilir. Olasi iki sonucu vardir.

e Kazan - kaybet: Daha saldirgan olan taraf
kazanir, karsi taraf kaybeder.

o Kaybet — kaybet: Saldirgan davranislar bazen
bireyin kendisine de zarar verir. Clinki
kaybedenin Gzlintlistini gorir ya da bir iligki
sona erer.

Sorun Cézme Yaklasimi: Anlayis, saygl ve ¢6ziim
getirme tepkileri gosterilir. Genellikle tek bir sonucu
vardir: Kazan - kazan. Catisma ¢ozme slirecinin
kullanan taraflar iliskilerini bozmadan, belli bir tavir
almak  zorunda kalmadan, birlikte kabul
edebilecekleri bir ¢6zim (izerinde anlasabilirler.
Boylece her iki tarafin da gereksinimleri karsilanmis
olur.

CATISMA ¢OZME BECERILERI ICIN ONCE
SAGLIKLI ILETiSim!!!




SAGLIKLI iLETiSiM KURMANIN YOLLARI

Given Saglamak: Given duygusunun temeli
diinyaya geldigimiz ilk yillarda atilir. Temel gliven
duygusu zamanla geliserek kisinin yetiskin oldugunda
cevresine gosterecegi tepkilerin niteligini belirler. Bir
diger deyisle temel given, kisinin kendisinin ve
cevresindeki insanlarin glvenilebilir olduklarina
iliskin inancini icerir. Glvenli davranan kisi aktiftir.
Hareketleri dolaysiz ve diristtir. Kendine ve
baskasina karsi saygilidir.

Kendini Tanimak: Kendini tanima, oOncelikle
insanin i¢ dlnyasiyla, baska bir deyisle kendisiyle
iletisime gecmesidir. Bu sidre¢ insanin yasadigl
duygulari, aklindan gegen distinceleri, canli ve cansiz
her tlrlt varhiga gosterdigi tutum ve davranislarini
yargilamadan gozlemesini ve ¢Oziimlemesini
gerektirmektedir. Insanin kendini iyi tanimasi,
olumlu ve olumsuz ya da iyi ve kotli yonlerini bilmesi,
gunlik yasam icinde neyi yapip yapamayacagini,
yasadiklari karsisinda neler hissedecegini, neler
diisinecegini ve neler yapacagini 6ngorebilmesi,
icindeki istek ve gereksinimlerini gorebilmesi ile
yakindan iliskilidir.

Empati Yetenegi Hayatimiza soyle bir
baktigimizda bizim duygularimizi duyarh bir sekilde
dikkate alan ve bizim olumlu davranabilmemizi
saglayan insanlarin varligi bizi mutlu eder, yoklugu
ise Uzer. Clnkl baskalarinin duygularini ve bakis
acilarini kavrayabilen kisiler, etrafindaki insanlarin
gereksinimlerini ¢ok iyi anlar ve karsilarlar. Bu
bakimdan, basarili ve verimli iliskiler kurabilmek,
problemlerimize ¢oziimler tretebilmek empatik

anlayis tarzi ile olmustur. iste, bu yaklasim tarzi
“empati”’nin 6zlUnu olusturur. Bir kisinin, kendisini
karsisindaki kisinin yerine koyarak olaylara onun
bakis acisiyla bakmasi, o kisinin duygularini ve
dislincelerini dogru olarak anlamasi, hissetmesi ve
bu durumu ona iletmesi stirecine empati adi verilir.

Dinleme: Saglkli bir iletisim kurulabilmesi igin
oncelikle her iki tarafin da birbirini dinlemesine
ihtiyag vardir. Dinleme edilgen ve etkin olmak lizere
ikiye ayrilir.

1-Edilgen Dinleme: So6zel bir tepki vermeden
karsidaki kisiyi dinlemeyi ifade eder. Edilgen
dinlemede birey beden dilini kullanarak (beden karsi
tarafa yonelmis, g6z temasi kurulmus, jest ve
mimikler kullanarak) karsi tarafa dinlenildigi mesajini
verir.

2-Etkin Dinleme: Mesaji alan kisinin s6zel olmayan
tepkilerinin yani sira mesajin anlasildigini belirtmek
icin sozel olarak da tepkide bulunmasidir. Bu dinleme
turd, karsidaki kisinin soylediklerinin anlasiimasini
saglar. Edilgen dinlemede yapilanlara ek olarak sozel
iletisimi de gerektirir. Karsidaki kisi ile empati
kurulabilmesinin 6n kosulu onu etkin olarak
dinlemektir.

CATISMA ¢OZME

Catismalari ¢ozmek igin basvurulabilecek (¢ degisik
yapilandirilmis sorun ¢6zme stireci vardir.

1. Miizakere (negotiation): Aralarinda anlagsmazlk
olan taraflarin ya bizzat kendilerinin ya da
temsilcilerinin  baskalarindan yardim almaksizin
birlikte c¢alisarak aralarinda anlagsmazligi ¢6zmek
amaclyla yiz yize geldikleri bir sorun ¢6zme
surecidir.

2. Arabuluculuk (mediation): Aralarinda anlasmazlik
olan taraflarin ya bizzat kendilerinin ya da
temsilcilerinin “arabulucu” denen tarafsiz birinin de
yardimiyla  aralarindaki  anlasmazhgr  ¢6zmek
amaciyla yiz ylze geldikleri bir sorun ¢ozme
surecidir.

3. Oy |birligiyle karar alma (consensus
decisionmaking): Aralarinda anlasmazlik olan biitin
taraflarin ya da temsilcilerinin, batin taraflarin
destekleyebilecegi bir eylem plani olusturarak
anlasmazhgl ¢6zmek amaciyla is birligi yaptiklari bir
grupla sorun ¢ézme sliirecidir. Bu slrece tarafsiz biri
de katilabilir ve stireci hizlandirabilir ama bu zorunlu
degildir.



