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CATISMA
COZME
BECERILERI



CATISMANIN KAYNAKLARINI
ANLAYIN
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Catismanin olumlu
sonuclar getirmesini
saglamak icin catisma
yaratan kaynaklari net
olarak fark edebilmek gerekir.
Catismalar; ait olma, gug, 6zguarlak

ve eglenme gibi temel gereksinimlierin
karsilanamamasi, sinirli kaynaklar (pCII‘CI, mal,
zaman) veya farkl degerlerden (inanglar,
oncelikler, ilkeler) kaynaklanabilir. Catismani
temelinde yatan nedeni anlamak ¢cozume
ulasmayi kolaylastirir.
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ILETISIM BECERILERINI
GELISTIRIN

Catismanin en onemli
nedenlerinden biri iletisim
eksikligidir. Anlam guclukleri,
uygun iletisim araclarindan
yoksunluk veya kulturel farkhliklar
catismaya zemin hazirlayabilir. Bu nedenle,
etkili iletisim kurmayi ogrenmek, aktif dinleme
becerilerini gelistirmek ve duygulari agik bir
sekilde ifade etmek dnemlidir. Arkadaslariniz
konusurken yuzlerine bakin, basinizi sallayin
ve anlamaya yardimci olacak sorular sorun




OLUMLU COZUM
YOLLARI DUSUNUN

Catismalarda birden
fazla ¢cozum dusunmek
onemlidir. Akliniza ilk gelen
¢cOzum yerine, beyin firtinasi yaparak
farkli secenekler Uretmeye calisin.
Catismasi olan taraflar igbirligi
yapmazlarsa sonug¢ olumsuz
olacaktir. Cozum ic¢in taraflarin
Isbirligli saglanmalidir.
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EMPATI KURUN

Kendinizi karsidaki
kKiSinin yerine koyarak
olaylara onun bakis acisiyla
bakmaya calisin. Karsi tarafin
duygularini sezinleyebilmek ve onu
anlayabilmek onemlidir.
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"BEN DILI"NI KULLANIN
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Catisma yasadiginizda
duygularinizi ve isteklerinizi

karsi tarafi kirmadan ve savunucu
bir tutuma gecgirmeden ifade etmeye
calisin. Suclayicl ifadeler yerine kendi
duygu ve dusuincelerinizi dile getirin.




OFKENIZI KONTROL
ALTINA ALIN

Yasamis oldugunuz
catismmadan dolayi
saglikli digsunemeyecek
kadar kizginsaniz ve duygularinizi
kontrol etmekte zorlaniyorsaniz
uzlagsma saglamaniz olasi degildir.
Ofkenin saglikli ve normal bir duygu
oldugunu ve bunu kontrol etmenin
sizin elinizde oldugunu unutmayin.



KAZAN-KAZAN YAKLASIMINI
BENIMSEYIN

Bir catisma ortaya
ciktiginda, sadece
kendi isteginizin yapilmasini
saglayan bir cozumde israr etmek
verine, her iki tarafi da tatmin edecek
bir c6zUm yolu bulmaya calisin. '‘Ben®
verine "biz" olarak dusunmek

catismanin ¢ozulmesine yardimci
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POZISYONLAR YERINE
CIKARLARA ODAKLANIN

Catismada ne
Istediginizi aciklamak
yerine, catismayl ¢cozmek
ICINn neye ihtiyaciniz oldugunu ve
elde edeceginiz kazanci dusunun.
Catisma ¢cozumunde taraflarin
anlasmayi kabul edebilmeleri igin
uygulanacak standartlar olmalidir.




CATISMA COZME
SURECINI OGRENIN

Olumlu ve etkili
bir ortam olusturmalk,
algilari netlestirmek,
kisisel ve paylasilan gereksinimlere
odaklanmak, olumlu enerji
paylasmak, gelecege yonelik
calismak, secenekler gelistirmek,
uygulanabillir se¢cenekleri belirleme
ve anlasma yapmak catisma
¢cOzme surecinin onemili
adimlaridir.




GEREKIRSE YETISKINLERDEN
YARDIM ISTEYIN

Kendi basiniza cozmekte
zorlandiginiz catismalarda
ogretmenlerinizden veya diger
yetiskinlerden yardim almaktan
cekinmeyin. Ancak oncelikle kendi
saglikli cozum yollarinizi denemek
onemlidir.
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YARDIMSEVERLIK

10 SOL
KUDUG
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