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CATISMA COZME
STRATEJILERI



CATISMA...

® Birbirleriyle bagli olan taraflar arasinda olusan ve taraflarin aralarinda
denk olmama durumunu algiladiklarinda ortaya c¢ikan bir etkilesimdir.

(Folger, Poole, Stutman, 2013; s.12)



En uzak mesafe ne Afrika’dir,
Ne Cin, ne Hindistan,
Ne seyyareler,

Ne de yildizlar geceleri
Isildayan...

En uzak mesafe;
Iki kafa arasindaki mesafedir
Birbirini anlamayan...
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Catisma
yasiyor olmak
bir problem
mi?

Bizim kim
oldugumuzu ve
degerlerimizin ne
oldugunu
tanimlar.

Nasil bir
Duygularimizin degisime
aciga ¢cikmasina gereksinim
yardim eder. duydugumuzu
hatirlatir.

Ortak
sorunlarimizi
¢cozmek icin bizi
motive eder.

Diger insanlarin
kim oldugunu ve
degerlerinin ne
oldugunu ogretir.



CATISMALARLA NEDEN BASA CIKABILMELIYIZ?
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CATISMANIN TARAFLARIN ALGILAMA $EKLINE VE
GERCEKLERE GORE TURLERI
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Catisma Kaynagi
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ILETISIM ENGELLERI

e Emretmek: ‘'yapmalisin; calismak zorundasin’

® Tehdit etmek: ‘zamaninda yapmazsan...olur’

e Ogiit vermek: ‘bunu yapmamalisin, ben demistim’

® Yargilamak, suclamak: ‘'sen zaten tembelsin...’

® Teshis koymak: ‘'sen sunu demek istiyorsun’

® Teselli etmek: ‘aldirma, bosver...’

® Konuyu degistirmek: ‘simdi bunu konusmayalim, onemli olan kariyerin’
e Ad takmak, alay etmek: ‘bebek gibi davraniyorsun’

® Soru sormak: ‘sen ne dedin? sonra ne oldu?’



JO0NNsonve Jonnsorn yalsinag COoZine oslratejlicri

Bavkus Takrigi
IE\ |l '

(Yizlesme)
THKI Takrugi

(Uzlasma)

e |

Kaplumbaga Takrigi Kopekbahg: Taktigi

(Gen ¢ekume) (Zorlama)

Ayvicik Taktigi

(Alttan Alma/ yatistinma)

-
-~
—-—
be
QO
_;{_.
ﬁ
=z
=

. S
AZ AMACIN ONEMI COK




Kaplumbaga (Kacinma)
® Catismadan kacinmak icin geri ¢ekilirler. -kabuguna cekilmek-
® Catisma yaratan sorunlardan ve kisilerden uzak dururlar.

® Catismalari cozmeye ugrasmanin bos bir caba olduguna inanirlar.
Caresizlik hissederler..




Kaplumbaga stratejisini su durumlarda kullanmak uygun olabilir:

® Elde edilecek oduller cok yuksek degilse ve kaybedeceginiz bir sey yoksa,
® Catismayi ele alacak zamaniniz yoksa,

® Cikarlarinizin gozetilecegine dair hicbir umut 1SIg1 goremiyorsaniz,

® Cok ofkeli bir kisiyle karsi karsiya iseniz,

® Tam olarak hazir degilseniz, bilgi edinmeye ve dusunmeye ihtiyac
duyuyorsaniz,




Oyuncak ayi (Uyma)

® jliski cok énemli, amac pek dnemli degildir. 3 J ‘g

R D

® Baskalari tarafindan kabul edilmeyi ve sevilmeyi isterler.

e Insanlarin iligkilere zarar vermeksizin tartisamayacaklarini, bir tatsizlik
cikmasin diye catismadan kacinilmasi gerektigini dusunurler.

® Catisma devam ederse, birilerinin kalbinin kirilacagindan ve iligkilerin zarar
goreceginden ya da bozulacagindan korkarlar.

e |liskilerini surdirebilmek icin kendi amagclarindan vazgecerler.

¢ “amaglarimdan vazgeciyorum ve istedigin seyi yapmana izin veriyorum:;

yeter ki beni sev”



Oyuncak ayi stratejisini su durumlarda kullanmak uygun
olabilir:

® Sorun sizin igin cok onemli degil, ama diger kisi icin cok onemliyse,
e Uzlileceginizi ya da ¢ok yipranacaginizi hissettiginizde,

® “Kazanamayacaginizi bildiginiz” surekli bir rekabet halinde olmak sizin igin
zararl olacaksa,

® "Simdi zamani degil” diyorsaniz,




Kopekbalig! (Gu¢ kullanma, rekabete girme)

® Kopek baliklari kendi ¢cozum onerilerini kabul etmesi icin, ¢atistigi kisiyi zorlar
ve guc kullanmayi dener.

® Kendi amaclari cok onemli, iligkileri ise onemsizdir.
® Ne pahasina olursa olsun amaclarina ulasmayi isterler.
® Catismayi, kazan-kaybet olarak gorurler.

® Kazanmak = basari ve kendini begenme
® Kaybetmek = zayiflik, yetersizlik ve basarisizlik




Kopek baligi stratejisini su durumlarda kullanmak uygun
olabilir:

® Kesinlikle hakli oldugunuzu bildiginizde,
® Kisa sure igerisinde karar vermeniz gerektiginde,

® Muhaliflerini ezen bir kisi ile karsilastiginizda,




Tilki (Uzlagsma)

® Tilkiler hem kendi amaclarina hem de iligkilerine orta derecede onem
verirler.

® Kendi amaclarinin bir kismindan vazgecerler ve catistiklari kisiyi de
amaclarinin bir kismindan vazgegmeye ikna ederler.

® Her iki tarafin da bir seyler kazanacagi bir cozum yolu ararlar.



Tilki stratejisini su durumlarda kullanmak
uygun olabilir:

e Amaclar orta derecede onemliyse ve daha girisken stratejileri
kullanmaya degmezse,

e Esit statudeki kisiler catismaya taraf olmuslarsa,
e Karmasik bir sorun i¢in gecici bir cozume ulasmak gerekiyorsa,

e Rekabet ya da isbirligi stratejilerinin sonug¢ vermedigi
durumlarda




Baykus (Yuzlesme, isbirligi yapma)

® Hem amaclarina hem de iligkilerine cok onem verirler.

® Hem kendilerinin hem de diger kisinin amaclarina ulasabilecegi bir cozum
ararlar.

® Her iki tarafi da tatmin edecek ¢cozumler arayarak iligkiyi surdururler.

® Taraflar arasindaki gerginlikler ve olumsuz duygular da ortadan
kalkmadikca tatmin olmazlar.



Baykus stratejisini su durumlarda kullanmak uygun
olabilir:

® Catisma ile birlikte bagkasinin da yasami soz konusu oldugunda,

® Butun sorumlulugu siz ustlenmek istemediginizde,

® Arada buyuk bir guven duygusu varsa,

e Ofke, kin gibi yo§un duygularla ugrasmaniz gerektiginde




Catisma Cozme Davranislari
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Kendine ve Amaca Yonelik ligi (Thomas, 1976)



Catisma stratejileri, stilleri degisir mi?

EVET ©

@ insanlarin bir catisma ile karsilastiklarinda bu catismayi ele aldiklari ve
hemen gosterdikleri bir stilleri var.

® Bulgular, kisilerin catisma stillerinin degistigini gosteriyor.
® Catisma ilerledikge de Kisiler stillerini degistirebilir.

® Nasil degistirebiliriz? - farkina varmak
- ogrenmek ve denemek



Duygu Duzenleme Stratejileri

® Duygu duzenleme stratejileri, kisinin duygularini fark etmesi, anlamasi ve
saglikl bicimde yonetmesi icin kullandigl yontemlerdir.

Duyguyu farketmek/adlandirmak/tanimlamak
Dikkati yonlendirme

Bilissel yeniden yapilandirma

Gevseme egzersizleri

Bilingli farkindalik egzersizleri
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Koridorda ya da disanda
farkindalikla yOriylls
(adimlara ve nefese odaklan)

10 kere ziplama (jumping jack),
yerinde kogma, kol gevirmeler
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Kollan, bacaklan, vixcudu silk
kaslan gevset, gerginligi az

Esneme Rutini
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Boyun ¢evirme, &ne efilme,
kedi-inek esneme hareketleri

itme-cekme Egzersizleri Denge Gorevleri
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Dustince Tuzag: ve Yeniden Cerceveleme
Ergenlerde Agresif Davranis

Dusunce Tuzag)

Yeniden Cerceveleme

“Ben kot bir gocugum.” WY

Diismanlik Atfi Belki de bilerek yapilmamstir.
T . R Herkes bana diigman degil.
diisman, herkes p

bana kars..” ’ |

- ]

Felaketlestirme Bu sinir bozucu, ama sogukkanliligimi
“Bu bir felaket. yitirmeden Gstesinden gelebilirim.

Her sey mahvoldu.” q
Zihin Okuma Tam olarak ne

“Onlar benim salak distndiiklerini bilemem ki.

oldugumi

dastntyorlar.”

;‘;iyah-Beyaz Distinme Tam olarak ne diisiindiiklerini

“Eger 6fkelenmezsem bilemem ki.

zayifim demektir.” '

WEfiketteme Hata yaptim, ama bu beni kot biTi

yapmaz.




Bagirmadan 'Yiirii, Konusma’
Kon usma Teknikleri GECIKTIRILMi$ TEPKi YONTEMi

 Acik ve sakin bir sekilde konus.

1 Ofkelenince uzaklas.

2 Disarida birkac dakika mola ver.
e Uygun bir ses seviyesi kullan.

AT Sakinlesince geri don,
e Diger insanlarla arana mesafe koy.

ve konusarak ¢cozmeye calis.




