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CATISMA
Kisiler arasi yasanan uyumsuzluk
ve anlasilamamazlik durumu
olarak tanimlayabiliriz. Yasamin
cok temel bir 6grenme aracidir.
Catisma insan olmanin
gerekliligidir.




lliskiler duygulardan

beslenir. Catigma duygularin

aciga citkmasini ve
cesitliligini saglar.

Catisma durumlarinda
stres tepkileri veririz.

Catisma durumlarinda
ofke ve kaygi
duygularini daha sik
yasariz.

Catisma iliskinin bozuk ve
hasarli yanlarini
gormemizi saglayan bir
sigortadir.

Bireylerin onceliklerini
ifadesinin ve sinirlarini
korumasinin bir yoludur.

Catisma bir uzlasma
ve ortaklasma
cagrisidir.







Catisma
Dongusu



2. EVRE

Algilanan
Catisma

1. EVRE

Potansiyel
Catisma

4. EVRE
Acik Catisma

Catisma
Dongusi




Catisma Turleri ve Asamalari

Varolus \"
Catismasi ‘\

\"V

Tumden
Reddetme

\"‘\

Yogunluk
Catismasi

Kismi
Algilama
Catismasi

\'x

Alikoyma
Catismasi




Aktif Catisma:

o Aktif catisma cogu zaman
kisinin kendisi ile
alakahdir. Konusulani
kendine dayandirarak
karsisindaki kisiye
olumsuz bir algi
genellemesi yapar.

o Karsisindaki kisiyi
olumsuz kodladigindan
ifade edecegi her sey
onun i¢in ¢catisma
nedenidir.




PASIF CATISMA

o Pasif catisma bireylerin birbiri ile
lletisim kurmamasidir.

o Kismek karsimizdaki kisiyi
yoklugumuzla cezalandirmak veya
ifade etmek isteyipte
edemedigimiz disunce ve
duygularimizi anlamasini
saglamak i¢in kullandigimiz bir
savunma mekanizmasidir.

o Pasif catisama da bir ikilem
yasariz. Karsimizdaki kisi bizi
anlasin diye iletisim kurmak isteriz
ama iletisimi biz baslatmayiz.



Varolus Catis

o Ben sandim Kki...

o Birey karsisindaki kisiye dikkat
kesilmedigi icin cogu zaman yanls
anlar ve verdigi cevap karsisindaki
kisinin ifade ettiginden ¢ok baska
bir konuya isaret edebilir.

o Yani her birey iletisimde kendi
varolusunu yasamaktadir.



Tumden
Reddetme

o Hicte bile...

o Eger kisi kendisine verilen
mesajl timduyle reddeder,
topyekun aksi gorisu
savunursa, timden reddetme
catismasi serg|Iem|§ olur.

o Tumden reddetme davranisi
sergileyenler, belli bir konu
Uzerinde enine boyuna
dlisinmek yerine kolayca
toptanci goruglere
ulasiverenlerdir.
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YOGUNLUK CATISMASI

o Haklisin ama...

0 Iki kisinin gorusleri arasinda kismen
: uyusma olmasi halinde yogunluk
catismasi s0z konusu olur.

o Bu durumda karsisindaki kisi onu
anlamak yerine konunun baska bir
odagina ¢cekmeye calismasina kars
savunmaya gecer ve catisma baslar.



Kismi Algilama
Catis mx@g}m

o Bunu da mi demistin...

o Eger kisi karsisindaki kaynaktan
gonderilen mesajlardan bir kismini
algilar, digerlerini algilamazsa, bu
durumda “kismi algilama” ortaya cikar.

o Bu durumda karsisindaki kisi onu
anlamak yerine konunun baska bir
odagina cekmeye calismasina karsi
savunmaya gecer ve catisma baslar.




ALIKOYMA
CATISMAS|

Kulaktan kulaga...

oAlikoyma catismasinda, bir kisi
kaynaktan gelen mesaji tam olarak
anlar, fakat UGclnca bir kisiye, isteyerek
veya istemeyerek dogru olarak
lletmez, degisik

oBir bilgi bize ge

aktarir

Ken bilgl

Ige ugratir.
diginde bir baskasina

nasara ugrar ya da biz

kendimizden isteyerek/istemeyerek
ar katanz. Bu durumda
alikoyma catismasi aciga cikar.

yorum







CATISMA SONUCUNDA
3 DURUM OLUSMAKTADIR
L

9 Taraflarin ikisinin de
kaybettigi, dolayisiyla ikisinin de mutsuz

hissettigi (kaybet-kaybet)

¢ _r' Taraflardan birinin kazanip,
digerinin kaybettigi kaybedenin mutsuz

oldugu (kazan-kaybet)

wms § Taraflarin ikisinin de kazandigi

I I lu hi igi
= dolayisiyla mutlu hissettigi

(kazan-kazan)



Catisma
YOonetimi

Catisma durumlarini
yOnetebilmen i¢in
dnce duygu, dusince

ve davraniglarimizin
nasil olustugunu
bilmelisin...



Diisiince i Duygu

Maruz kaldigimiz

hayat olayi

hakkinda a¢iga Dﬁ;ﬁnceleriniz
¢ikan zihinsel veya sizi bir

Tum hayat bilissel yorumlar...

olaylari, travmalari, ge¢mis Duygularda

ile'ti§im|er... yasantilan, dﬁ;ﬁnceler gibi
psikolojik saghgi ve

durumun onemi subjektiftir.
ne diisiinecegimizi
belirler.

Duygularinizi

acgiga
Kisinin kisiligi, duyguya tagr. cikardidiniz her

tlrlt davranig
oruntisd. ..




Davranis

Diyelim ki bir
arkadaginiz size
vermeden gecti.
* Kot bir giin lyi misin? Fark
geciriyor etmedin
galiba...




ILISKI

Catisma Cozme Yontemler:

+- ++
Sevimli Ayicik Bilge Baykus
(Senin icin her sey yaptim) (karsilikli tatmin)

1 Tilki

(uzlasma, amaclar orta derecede 6nemliyse)

-~ -+
Kaplumbaga Képekbaligl Stratejisi
(iliski de amac da yok) (Amaca giden yolda her sey mubah)

AMAC



Kaplumbaga Taktigi

Kaplumbaga nasil tehlike aninda kabuguna cekilirse bu kisiler de
catisma yasayinca Isteklerinden vazgecer, icine kapanir ,sorun yokmus
gibi davranir. Taraflarin her ikisi de kaybeder. Sorun konusulmamis
olur. Kaybet-kaybet yontemidir.



Képekbalig Taktigi:

 Saldirganlik, hirs, otke, zorlama, baski, gii¢ kullanma, rekabet

e KO

pekbaliginin tehlike aninda karsiya zarar verdigi gibi bu tarza sahip

k1§116r de ¢atisma karsisinda saldirganca bir tutum sergiler. ”’Ya benim

ded

1g1m olur ya da benim dedigim’ mantig1 vardir. Taraflarin biri

kazanirken digeri kaybeder. Kiricidir. Kazan-kaybet yontemidir,



Ayicik Taktigi:

* Rahat, huzurlu, givende, sevgi dolu, mutlu vs.

* Bu tarza sahip olan kisiler ¢atisma yasayinca ¢’Karsimdaki mutlu
olsun yeter:” diye diusunitir. Kendi 1steklerinden vazgecer.”
Amagclarimdan vazgeciyorum, yeter ki beni sevsin” mantig1 vardir.
Kazan-kaybet yontemidir.



Tilki Taktigi:

* Kurnaz, planli, ¢ikarlarim1 koruyan, orta yollu hareket edebilen,
1sbirlikei vs.

* Tilki tarzin1 benimseyen kisiler biraz kendi amaglarindan vazgeger
biraz da karsinin amag¢larindan vazge¢mesini ister. Iki taraf i¢in orta

yol bulunmaya caligir. Tam olarak tatmin olunmasa da sorun ¢oziiliir.
Kazan-kazan yontemidir



Baykus Taktigi:

* Bilge, sesler1 1y1 1siten, gorus agis1 genis, zeki, koruyucu vs. ozelliklere
sahiptir.

* Her 1ki taraf da amacglarindan vazge¢gmeden, 1ki tarafin da 1steginin
karsilandigi ¢catisma ¢ozme yontemidir. Taraflar hem sorunu ¢ozer hem
tatmin olur hem de amaglarina ulagsmis olur. Buytk bir olgunluk
gerekir bu yontem icin. Kazan-kazan yontemidir.



STRES

Organizmanin bedensel ve ruhsal sinirlarinin tehdit
edilmesi ve zorlanmasi ile ortaya ¢ikan bir duruma
denir.



Stres bedenimizi veya
ruhumuzu tehdit edecegini
disundiigimiiz anda ortaya

cikar.

Stres duygusunu degil onu
aciga cikaran kaynaklari
yonettigimizde stresle
miucadele edebiliriz.

Stres hem ic hem de
kisiler arasi ¢catismayi
tetikler.

Bu durumda savas ya da
kag tepkisi veririz.

Stres normal sinirlarda
hissettigimizde degerli
bir duygudur. Stres
motivasyon duygusunu
tetikler.

tres durumlarinda zihinsel,
fiziksel ve davranissal
tepkiler

veririz.




Stres
Belirtileri?
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pelirciieri

oHizli nefes alip verme
o Agiz kurulugu

o Soguk ve nemli eller
oSicaklik hissi

o Gergin kaslar

o Hazimsizhk

o Ishal

o Kabizhk

o Nedensiz yorgunluk
o Gerginlikten kaynaklanan bas agrisi
o Sinirsel tikler

o Yerinde rahat oturamama



oKaygili hissetme,

oGuc¢suz hissetme,

oCatismaya acik olma,

oHuzursuzluk,

oYalniz
oDuygu

oSinirlili

nissetme,

uluk

Nd

Kyac

duygusu,

d

| aglamaya yatkinlik,

controlstizlik

oBaski altinda hissetme

oDepresif hissetme



oDusUnNnce organizasyonunda
sorun yasamak,

oBaslayamamak,

oErteleme, 6teleme,
oKonsantrasyon gucligu,
oUnutkanlik,

oKontrolsuzluk,

oKarar vermede gucluk yasamak
oSik hata yapmak



oBagimliliga yatkinlik (Teknoloji, alkol, ilac
ya da yemek gibi),

oUykusuzluk ya da asiri uyuma,

oGevseme ya da sakinlesme acisindan
guclukler,

oAsiri yemek yemek yada hi¢c yememek

oSosyal ortamlardan kaginma, sosyal
Izolasyon

oSakarlik veya kazalara yatkinlik,
oCatismaci bir karakter sergileme
oSuclayici bir Gslup kullanma.

oHareketsizlik






Direng
AV

Alarm
Reaksiyonu

Tikenme

: Evresi
Evresi

Stres
Tepkisinin
Basamaklari




Stres
Tepkisinin
Basamaklari

Bu dénem, insanin dis uyarani stres
olarak algiladig: evredir.

Vicut bir stres kaynagi ile karsilastigl
zaman buna hazirlanir ve stres
hormonlarinin salgilanmasi, kan
basincinin yukselmesi ve terleme
gibi cesitli tepkiler verir.

Bir kaynagin bizi etkiledigi evredir.




Stres
Tepkisinin
Basamaklari

Normalde kisi stres kaynagi olan
problemini etkili bir sekilde ¢6zdGgi
zaman, vicut alarm agamasinda
meydana gelen zararlari onarir,
viucudun verdigi tepkiler ortadan
kaybolur.

Bu evrede ya teslim olarak ya da
¢6zmeye calisarak direng gosteririz.

Bu evrede alinan énlemler ise yarar.




Stres
Tepkisinin
Basamaklari

Bu evrede artik stres duygusal,
sosyal, fiziksel, davranigsal ve
zihinsel etkilerini hissettirir ve acgiga
cikar.

Stres yaratan kaynak ortadan
kaybolmadigi stirece bu etkileri

yasamaya devam ederiz.

Kisi bu evrede bir ¢ok biyolojik ve
psikolojik hastaliga karsi
savunmasizdir.







Stres yaratan durumu

tespit ederek yeniden
vapilandirma...




Once Durumu
Tanimla

Dustincelerin ne
Diyor?

Duygularin Ne
diyor?

Bedenin Ne
diyor?

Davranigslarin
Ne?

Karsilagtigin durumu
kendine &zetle...

Duruma iligkin
diisuincelerini cesurca
kendine ifade et.

Duruma iliskin beliren

birincil duygularini belirle.

Bedenine yonel bu stres
durumunu nerende
hissediyorsun.

Bilerek yada bilmeyerek
nasil davraniglar
sergiliyorsun.

Isyerinin kiiclilmeye gidecegini ve
bazi calisanlarla yollarin ayrilacagi
ifade edilmistir.

Isimi kaybedersem hayatim
mahvolur.

Huzursuzluk, kaygi, endise

Mide yanmasi, bas agrisi ve boyun
agirsi

Ofkeli, aceleci, sabirsiz ve ani
tepkiler verme




Hayat tarziniz strese
vatkinliginizi artiriyor

olabilir bu nedenle
yasaminizi yeniden
dizayn edin.




Spot Oneriler




Kisisel gelisiminize

yatirim yapin




Spot Oneriler




