VELI BULTENI

CATISMA COZME BECERILERI

Catisma yasam icinde dogaldir, bireysel farkhlik-
larin dog@al bir sonucudur. Catisma ¢ézme yollar
cocukluk déneminde 6grenilir ve gatisma ¢oze-
rek kimliklerimizi gelistiririz. Cocukluk yillarinda
ogrenilen bu becerinin otomatik bir bigcimde igle-
digi goralir, bu yuzden ¢atisma yasandiginda
saglikli ¢dzmek icin problem ¢ézme becerilerimi-
zi gelistirmemiz gerekir. Bu becerileri iletisimle
calisarak gelistirdigimizde, sadece kisiler arasi
problemleri degil, diinyadaki problemleri de ¢6-

CATISMA NEDIR ?

Catisma bir kisinin hedeflerine ulasmak icin gésterdigi
davraniglarinin, bir baska kisinin hedeflerine ulasmak
icin gosterdigi davranislarnini engellemesi halin-de
ortaya cikan bir durumdur. Kisaca ¢atisma herhangi
bir konuda yasanan anlagmazliktir.
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CATISMALAR YASANTIMIZIN DOGAL BR PAR-
GASIDIR. GATISMA SURECI SAGLIKLI VE

OLUMLU YASANDIGINDA Ki§iti GELISTRR.

ETKILi CATISMA COZME BASAMAKLARI

1-ORTAK SORUNUN MUZAKERE EDILEREK GO-
ZULMEK ISTENMESI

e  Catismanin taraflar birbirlerine «ortak sorunlarini»
karsilikl konusarak ¢dzmek istediklerini belirtirler.

e Kisiler birbirlerine ne istediklerini acik ve 6z olarak ifa-
de ederler .

EN SIK YAPILAN HATALAR:

¢ Catisma durumu saldirgan bir bicimde tanimlanir
ve karsisindakini incitmeye dayanir.

+ Hicbir sey séylenmez ve kisi gatisma durumunu
icine atar .

ISTEK VE HEDEFLERIN ACIKCA ILETILMESIGIN
= Ben dilini kullanmaya 6zen gosterilmeli
= Istek ve hedefler net ve somut olarak dile getirilmeli

= Karsimizdaki kisi dikkatli dinlenmeli ve s6zu ke-
silmemeli
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2. ISTEK VE DUYGULARIN NEDENLER| SOYLEN-
MELI VE TANIMLANMALI

e Catisma yaratan ortak sorunu ¢ézmek igin duygu-
larin karsilikli ve samimi olarak belirtiimesi gerek-
mektedir.

o Karsimizdaki kisiye duygularimizi ifade ederken/
dinlerken igneleme, saldiri, asagilama gibi yikici
ifadelerde bulunulmamaldir.

¢ Reddedilme, dalga gecilme gibi risklerin oldugu
durumlarda duygularimizi ifade etmek oldukga
gugtur. 6ncelikle bu konuda samimi bir ortam yara-
tilmahdir.
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3. ZAMAN ZAMAN KISA CUMLELERLE KENDINi IFADE
ETMEK ONEMLDIR.

e Taraflarin birbirini dogru anladigini géstermesi,
anladigini kisa ctiimlelerle 6zetlemesi 6nemlidir.

4.GOZUM SEGENEKLERININ ORTAYA KONULMASI

e Beyin firtinasi teknigiyle tartismanin taraflari mem-
nun edecek secenekler ortaya konulmaldir.

' Rekabet isbirligi
E" Uzlagma
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: e Catismalile ilgili olarak ortak kararlar verilir. ge- |
I lecekte nasil davranilacagi ve yapilan anlagsma- :
[ nin uygulanmadidi ve uygulanamadigi durum-
: larda neler yapilabilecegi de kararlastirlir. :
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Insaniann lietigimi Ne Kadar Saglikh Olursa,
Toplum da O Kadar Saglikl Olur
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