Kisilerarasi gatisma durumlarinda
neleri yapmaniz uygun olur?

Catisma durumlarinda 6nemli olan hususlardan biri
taraflarin anlagma olasiliklarini gérebilmesidir.
Farkliliklar oldugu igin gatigma yasanir, ancak gatisma
siirecinde farkliliklar: gérmeye devam etmenin higbir
faydasi yoktur. Bu durumun aksine ortak hangi paydada
uzlasma saglanabilecegine bakilmalidir. Diger bir ifadeyle
sorun odakli degil ¢6zlim odakli konugmak sonuca
ulagmay: hizlandirir.

Bazi ¢catigma durumlarinda karginizdaki bireyle
yasadiginiz olumsuz ge¢mis yasantilar akliniza gelebilir
ve bu yagantilar ¢catismanin odag: haline ddniigebilir.
Benzer sekilde bazen de yildizinizin bir tiirlii barigmadiga
veya goriiniirde belirgin bir sebep olmaksizin olumsuz
izlenimlere sahip oldugunuz kisilerle anlagmazlik yasiyor
olabilirsiniz. Béylesi durumlarda olumsuz ge¢mis
yasantilariniz veya izlenimlerinizden uzak durarak sadece
mevcut soruna odaklanabilmeniz alternatif ¢oziim yollar:
iiretme ve gatismay: yapici bir sekilde sonlandirma
siirecinde fayda saglayacaktir.

Catigma taraflari catigmanin yaraticilaridir, bu nedenle de
catigmanin ¢oziimiinde sorumluluga sahiptir. Farkh ilgi ve
ihtiyaca sahip taraflar birbirinin karsiti degildir ancak
kars: karsiyadir ve is birligi saglanabilirse her iki tarafin
da kazanacagi ¢oziimler mevcuttur. Ayn1 zamanda ¢atisma
durumunda sorun kiminle yaganiyorsa dogrudan onunla
muhatap olmak, konuyla ilgisiz iiglincii kisileri stirece dghil
etmemek de ¢gogu zaman dnemlidir.

Catisma durumlarinda taraflarin isteklilik ve niyetleri kadar
kullandiklar: dil de oldukga dnemlidir. Catigsmay: ¢ozme
konusunda bireyler istekli olabilir, niyetleri yapici bir
sekilde gatigmay: sonlandirmak olabilir. Ancak kullanilan dil
elestiren, yargilayan, su¢layan, alay eden, tehdit eden bir
yapidaysa her iki tarafin da memnun ayrilacag: bir sonuctan
bahsetmek zordur. Bu durumun aksine, bireyler duygularini,
diisiincelerini ve niyetlerini, odagi kendinde tutarak
paylagirsa ¢atigmalarini etkili bir sekilde sonlandirma
olasiliklar: artacaktir. Catigma aninda “Sorumsuzsun” yerine
“randevularina siirekli ge¢ kalmandan dolay: beni
dnemsemedigini diigiiniiyor ve bu duruma iiziiliyorum”
tarzinda bir ifadenin daha islevsel bir role sahip oldugu
soylenebilir.

Catisma ¢ozme yaklagimlar:
nelerdir?

Kigiler aras1 gatigsmalarda anlasmazliga
neden olan konu kadar bireylerin bu

durumla basa ¢ikma bigimleri de oldukga

onemlidir. Bireyler gcatigmalarini

sonlandirmak veya ¢atisma durumlariyla

bas edebilmek amaciyla farkli yollara
bagvurma egilimindedirler. Kullanilan

catigsma ¢dozme yaklagsimlarindan bazilar:

catigsmanin ¢dziimiinii kolaylagtirirken
bazilari ise daha biiyiik problemlere yol

acabilir. Catigsmanin sonlanmasiyla olugan

olumlu ve olumsuz sonuglarin tiimi

gatismanin nasil algilandig: ve ¢oziimiine
2°°
sergilendigiyle yakindan ilgilidir. ‘

yonelik hangi yaklasimlarin

Uzlagma saglanabilir mi?

Catigma durumlarinda kargilikla

fedakérlik gerektiren uzlagma yaklasimi

genellikle onaylanan bir yontemdir. Bu
yaklasim kendi amacglarini énemsemeyi
orta diizeyde barindirir ve taraflar is
birligi yaparak birbirlerinin ilgi ve
ihtiyaglarini esit diizeyde doyurmaya
calisir. Bireyler isteklerinin ayn1 anda
doyurulamayacagina inandiklari an
kaginma, uyma ya da rekabetgi bir
tutumla tek basina zafer kazanma gibi
yapici olmayan yaklagimlara
basvurabilirler. Bu isteklerin kisgi icin
onemi catigmanin diizeyini de belirler.
Bireyin kendi isteginin giiciine ddniik
algisi, kars: tarafin istek diizeyini
algilamasi ve biitiinleyici ¢6zim
yollarinin varligina ya da yokluguna
dair inanci ¢gatigmay: uzlagmaci bir
yaklagimla sonlandirmasini
kolaylastiracaktir. Unutulmamalidir ki
her iki tarafin da kazanacag: ¢dziimler

mevcuttur.
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Catisma Cozme Becerileri

Giinliik yagsantinin hemen hemen her
alaninda bireyler bir arada ve iletigim
halindedir. Bu durumun bir sonucu
olarak da zaman zaman kisiler
arasinda anlagmazliklar veya gatigma
durumlar: yasanabilir. Bazen
tanidiginiz insanlarla bazen de
hayatinizda ilk defa karsilastiginiz ve
belki de bir daha karsilagmayacaginiz
insanlarla ¢gatigsma durumlari igerisine
girebildiginiz igin gatigmalar insan
iligkilerinin “kaginilmaz ve dogal” bir
parcasidir ve etkili bir gekilde
yonetilebilmesi dnemlidir.

Kigiler aras:1 ¢catigma en basit haliyle
iki ya da daha c¢ok taraf arasinda
uyugmavyan isteklerden kaynaklanan
anlagmazliklar olarak tanimlanabilir.
Karsilanmayan gereksinimler,
kaynaklarin sinirli olmasi veya
bireylerin birbirinden oldukga farkl:
deger, ilgi ya da ihtiyaca sahip olmasi
catisma nedenleri arasinda yer alir.




Catisma Cozme Stratejilerini Taniyalim
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Baykug  insanlar giinliik hayatta gesitli problemler yasarlar : Gatigmalarda taraflarin birbirlerini ne kadar iyi
(Yiizlesme) : ve bu problemler neticesinde bazi ¢atigmalar : anladig1 veya karsisindakini ne kadar etkin dinledigi de
. meydana gelir. Her insanin gatigma ¢6zme sekli = dnemlidir. Ciinkii catigmalarin biiyiik bir kism1 mesaj

 farkhdir. Gatigma gozme eklimiz yani stratejimiz - eksik ya da hatali anlagildig icin olugur ya da alevlenir.
g6zmeye isteklidir ve hem kendi hem de kars: : her zaman olumlu sonuglar dogurmayabilir. Bu Karglsmdak'l bireyin lafini bolmed?n',. onun kendisini
taraftaki kiginin amaglarin1 6nemser. iligkiye : durum genelde eksik/yanlis 6grenmelerden : ifade etmesine firsat vererek ve bitiindyle onun
nem verir ve probleme degil ¢dziime odaklanir. : kaynaklanr. Asagida bazi gatigma ¢ozme kon.ugt'ukl.j:lrma 'odaklanarak dinlemek bireyin mesaji

. stratejileri yer almaktadir. eksiksiz bir gekilde almasini kolaylagtiracaktir. Bununla

birlikte etkin bir gsekilde dinleyen bireyin neyi ne kadar

Catismanin sonucunda iki tarafin da kazanmasi :
igin goztmler geligtirmeye abalar : Kaplumbaga anladigini, diger bir ifadeyle karsisindakinin duygu,

Bu stratejiye sahip olan kisi yasadig1 catigmayi

: (Geri Cekilme) ¥ 7S diigiince ve niyetlerini yansitabilmesi ¢atigsma
: I . o s u o
: ) - . > : R durumlarindaki en biiyiik ihtiyaci, yani “anlagildigini
Peki Sen En Sik Hangi St 1y1 : Bu stratejiye sahip olan kisi bir catisma * hissetme” ihtiyacini karsilar. Ornegin, “haklisin”
Kullaniyorsun? : asadiginda veya insanlarla iligkilerinde problem  : gomektense, “randevularima siirekli geg kalmamdan

yasadiginda ice kapanir kendilerini ifade etmezler : dolay: sana deger vermedigimi diisiiniiyorsun ve bu

: ve kendi isteklerinden hemen vazgecerler. Tipki sebeple iizgiinsiin ve artik bunun bir son bulmasini

: kaplumbaganin korktugunda kafasin: kabuguna istiyorsun” demek gatigmanin ¢oziimiinde daha etkilidir.

: dogru gekmesi gibi. GOriildiigii gibi sorun gatigma degildir, sorun onunla
nasil basa giktiginizdir. Her an herkesle yasanabilecek

catisma durumlarini bir tehdit olarak degil, iligkilerin

degismesi veya gelismesinde bir firsat olarak

Bu stratejiyi kullanan kigi tatsizlik ¢ikmamasi ve degerlendirebilen bireyler ¢atisma durumlariyla daha

arkadaglar: tarafindan diglanmamak i¢in kendi yapici bir sekilde bag eder. Bununla birlikte bazi

isteklerini dnemsemez onlarin isteklerini = catismalarinizda tiim gabaniza ragmen uzlasma

onemser. Arkadaglari ile sorun yagadiginda hakli I saglayamadiysaniz, kaygilanmayin. Bazen kendinize

olsa bile alttan alir ve sorunlar: bu sekilde : zaman vermek ve rahatlamak, catigmanizin da asama

¢6zmeyi aligkanlik haline getirir. agsama ¢oziilmesine izin vermek daha faydal olacaktir.
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Ozetle

Catigsma ¢dzme becerilerinin en 6nemli
unsuru **etkili iletisim**dir. lletigim,
taraflarin birbirlerinin bakig agilarini
anlamasina, duygularini ifade etmesine
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ve ortak bir ¢6ziime ulagmak igin ig Kopek Ballig: )
birligi yapmasina olanak tanir. iyi bir : (Giig kullanma) Catisma Gozme Basamaklari
iletisim, dinleme, empati kurma, agik ve - Bu stratejiyi kullanan kisi catigma yagadig1 kigiler N

. lizerinde gii¢ kullanarak problemi ¢ézmeye galigir
- ve onlarin isteklerini dikkate almaz. Sadece kendi
isteklerini ve ihtiyaglarini 6nemser.
Tilki o
(Uzlasma) A

net bir sekilde kendi duygu ve
diisiincelerini ifade etme gibi becerileri
icerir. Bu sayede gatigmalar, taraflarin
birbirini anlamasi ve uzlagmaci bir
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Sorunum ne? Ne Hissediyorum

Biraz Diigtin Sorunumu Nasil C6zebilirim
De ve Goziim Yollar: Uret

Goziimler icerisinde En lyisini Seg

N

Yontemini Belirle ve Problemi C6z
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yaklagim benimsemesiyle ¢dziilebilir. Bu stratejiye sahip olan kisi yasadig1 catigmay:

Avrlca, duvgusal zeka ve esneklik de : ¢6zmek igin ugrasir ancak bunu yaparken kendi
S Tt il . isteklerinin bir kismindan vazgecer ve karsi

gat1§ma gozumunae ritik rol oynar. . tarafin da kendi isteklerinin bir kismindan

: vazgecmesini isterler.
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Coziimiin sonuca Etkisini Test Et




