CATISMA COZME

O O

BECERILERI




Catisma

Catismalar her zaman olur.Kaciniimazdir.

Isyerinde ,evde, okulda, her ortamda mutlaka
anlasamadiginiz, bir tarlt bagdasamadiginiz
tirde insanlar olur.

Catisma ¢c6zme becerisi hepimizin yasamin
erken donemlerinde kazanmasi gereken bir
beceridir.

Peki catismalarla nasil basa cikilir? Bunun
yvontemleri var midir?
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Catisma

Catismalarla bas edebilmek

icin genelde iki yol izlenir:

” Catismadan ka¢gmak

” Saldirganca tepki
vermek.

Oysa ki asil kullaniimasi )

gereken yontem her ikisi de Catismayi Cozmekkk!!!
degildir. Asil yapilmasi

gereken nedir peki?
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CATISMA COZME BECERILERI
NELERDIR?

1. Duygulari kesfetme becerisi:

Insanin duygularini fark edip bunlari
isimlendirmesi, onlari denetleyebilmek icin ilk
adimdir. Cinkt duygularimizin bizim i¢ seslerimiz
oldugunu, her duygumuzun bizlere yasadigimiz
anlarla ilgili olarak bilgi ve mesajlar verdigini, bizi
nareketlere ve davranislara yonlendirdigini, bize
nazl ihtiyaclarimizi da ifade ettigini hepimiz
pilmeliyiz. .
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CATISMA COZMIE BECERILERI
NELERDIR?

2. lletisim becerisi: Baskalarina kendi
ihtiyac ve duygularini anlatabilme
becerisi.

3. Problem ¢c6zme becerisi: Bir orta
noktaya yani her iki tarafin da
kazanabilecegi ve kabul edebilecegi
bir c6zume, uzlasmaya varabilmek
icin problemi her iki tarafin gozuyle
de gorebilme becerisi.
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CATISMA COZMIE BECERILERI

o

NELERDIR?

4. Ofke kontroli: Zor durumlarda saldirgan
olmayan tepkiler verebilmeyi icermektedir.

5. Atilganligi uygun bir sekilde kullanabilme:
Siddet ya da saldirganliga basvurmadan gerekli
tepkiyi verebilmek seklinde siralanabilir.

OFKE

KONTROLU




Catismayla Karsilastigimizela Neler
Yapmalnz?

Oncelikle herhangi bir catismayla
karsilastigimizda verecegimiz tepkiyi
SECEBILECEGIMIZI fark etmemiz gerekir.

a)Kacmalk,

b)Kacinmalk,

c)Saldirmak,

d)Basa cikmak yani cozmek
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Catismayla Karsilastigimizela Neler
Yapmalrz?

Catisma konusuyla ilgili
olarak acikca konusmamiz ve
bu durum hakkinda
duygularimizi ifade etmemiz
gerekir.

lw‘“ﬂﬁﬁryl
Y n Y Kendi ihtiyaclarimizi,
‘ Y du gularimizi karsimizdakine
acikca ifade edebilmemiz

catismanin ¢ozimunde en
onemli basamaktir.
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Catismayla Karsilastigimizela Neler
Yapmalrz?

* Durumu karsisindaki kisinin goziyle degerlendirebilmek de
catismanin coziumunde en buylk etkenlerden biridir.

* (Onun yerinde olsaydin sen ne yapardin-dustintrdin-
hissederdin? Sence neden boyle davranmis olabilir?)

e (Catisma durumlarini yasayan sadece bizler degiliz. Zaman
zaman baska insanlar da birileriyle catisiyor. Hani bazen
karsilastigimiz bir sorunu baskasinda da gérmek kendimizi
rahatlatmasa ya da sorunumuzu cozmese de en azindan bunu
tek yasayanin biz olmadigini gormek sorunu kabul etmemizi
kolaylastirir ya, bu da oyledir. Baska insanlar bu sikintili
durumlarinda benzer tepkiler vermektedirler.
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Catisima Cozmecele Dikkat Edilmesi
Gerekenler

e 1. Rahatsiz oldugun seyi soyle. hissettiklerini
paylas ama asla karsindakine
soylenme...Annen ya da baban bunu
vaptiginda hosuna gitmiyor degil mi?

2. Rahatsiz oldugun seyi soyle, ama asla
karsindakine ve kendine zarar verme. Sakin
vurma,cunkt kimsenin kimseye zarar vermeye

hakki yoktur...
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Catisima Cozmecele Dikkat Edilmesi
Gerekenler

3. Bazen sakinlesmek icin biraz daha fazla

zamana ihtiyacimiz olabilir. Sakinlesmek ve
distinmek icin daha cok zamana ihtiyacin
varsa, don ve oradan uzaklas....*Bu kacmak
degildir.*

4. Kendi basina cozemedigin bazi sorunlar,
ustinden zaman gectiginde daha karmasik
hale gelebilir. ([:abaladm ve cozemedin, bu
olabilir. Buyuklerinden sorunu ¢ozebilmek icin
yardim istemekten cekinme.



Catisma Cozmede Dikkat Edilmesd
Gerekenler

Su hicbir zaman unutulmamalidir ki; “Ofke ile
kalkan zararla oturur.” En kucuk bir sinirle
vapilabilecek bir hareketin bedelini hayatinizla
ddeyebilirsiniz.

Bu nedenle olur olmaz her seye sinirlenme
ve tepki gosterme. Bunun icin kendini
frenlemeyi 6gren. Cunkl bu irade senin elinde
ve tamamen sana verilmis durumda...
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