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Anlasmazliklan Coziimlerken

Universite hayati, bircok farkli ortamda bircok farkl insanla iletisime gecmeyi gerektirir.
Universitedeki mutlulugunuz ve basanniz, bir 8lgiide kurdugunuz iliskilerde problem ¢ézme
becerilerinize baglidi. Kaginilmaz olarak ¢atismalar olacaktir fakat bunlann yikia bir sekilde
olmasi gerekmez. Asagida bunun i¢in bazi 6neriler bulunuyor.

* Problemi, paylastigimz kisiyle 6zel olarak gériistin.
Bir izleyen grubunun olmasi, her iki tarafin da ¢abuk
savunmaya ge¢mesine ve sorunun blyimesine neden
olur.

» Sakin olmaya gayret edin ve iyi niyetinizi koruyun.

* Problemleri teker teker ele alin.

En &nemli sorunun ne olduguna karar verin ve her
defasinda bir probleme odaklanin. Olaylann hepsini bir
kerede ¢ozimlemeye ¢alismayin.

 Gegmise degil, bugiine odaklanin.

CGe¢mis  hayal lankbklan  degistirilemez.  Olay
yasadigimz anda kalin, Uzintlye neden olan eski
olaylan desmeyin.

» incindiginiz durumu, lazgintiklanmz sdylerken neyi
istemediginiz lizerine degil, neyi istediginiz lizerinde
lonusun.

"Yiksek sesle mizik dinlemeni istemiyorum.” yerine,
"Daha sessiz bir ortamda uyumak istiyorum.” gibi.

* Duygularimzi paylasin.

Karsiikl olarak duygulannizi masaya yatinin ve tartigin.
Paylagilan distince ve duygulan anlamaya ¢aligin.

2 Catigma Cézimi

* Olaylan kisisel algilamayin.

Durumun kisisel olmadigim gdsterecek sekilde bir cerceve icine sokun. OrneginU; sorunun
odadaki mizik dinleme kurallanyla ilgili oldugunu, mizigi cok yiksek sesle dinleyen oda
arkadagimzin bir yiizsiz oldugunu disinmediginizi dile getirin.

* Bilerek, bilinen zayiflklar veya hassas konular iizerinde durmaktan kagimn.
» Tehditkar olmayin, sadece ne istediginizi dile getirin.
» Birbirinize saldirmaktan lkacinin, davramglan tartigin, kisilikleri degil.

* Herkese kendi savunmasi ve balas acisin1 anlatmasi i¢in sans tanmyin.
Diger tarafi konusmast i¢in yireklendirin ve anlattiklanm dikkatlice dinleyin. Bu, gercek
konunun ne oldugunu anlamanzi saglar ve muhtemel ¢cdzlmler igin de size ipucu verir.

* Eger hataliysamz kabul edin!

e Zor durumlan coziimlemek icin zamana
ihtiyacimz olacagim unutmayin.

* Acele ettiginizi hissederseniz problem
izerinde daha sonra goriismel icin ileri bir
tarih belirleyerek randevulagin.

* Anlagsmazliklarda zaman zaman tam olmayan
¢oziimleri kabul etmeniz gerekebilecegini
unutmayin.

Bazen bir olayr tamamen ¢dzimlemek
imkansizdir. Ayrica her problemi ¢ozeceksiniz
diye de bir kural yok, elinizden geleni yerine
getirdikten sonra arzu ettiginiz sonuca
ulasamadimz diye kendinizi cezalandirmayin.
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I_)_ikkat Edilmesi Gereken Noktalar,
Ozel Teknikler:

1. Yasadigimz anlagmazligi ¢6zimlemek igin bir zaman belirleyin ve bunu bir randevu haline
dénustirdn. Bu randevuyu ikinizden birinin yorgun, hasta veya gergin oldugu gunlere
koymaktan kaginin. CozUlmemis konulan konusmak icin buna 6zel zaman ayirin.

™. haklanda rahatsizlik duyuyorum ve bununla ilgili konusmak istiyorum. Ne zaman senin icin
uygun?” gibi.. Bunun yerine surat asmak, somurtmak, ses ¢ikarmamak sorunlan ¢ézmeyecektir.

2. Genel konusmayin, belirli seyler Uzerinde odaklanmin. Ne hakkinda Gzgln oldugunuzu, sizi
tam olarak Gzen belirli hareketlere ve tavirlara odaklanarak anlatin.

3. Duygulanmaz séylerken suclayic, yargilayia olmaktan kaginin. Bu sadece karsidaki insanin
savunmaya veya karsi saldinya ge¢mesini saglar. Bunun yerine karsimzdaki kisinin davramsini
nasil algiladiimizi ve bununla ilgili duygu ve isteklerinizi belirtin. Ornegin, “Beni hic
dinlemiyorsun!” yerine "Dinlenilmedigimi hissediyorum.” gibi.

4. Kabul eden olmaya calisin. Diger kisinin duygulanna acik olun, her tirld duygusunu
yargilayia olmadan kabul edin. Unutmayin ki karsi tarafin davramslann kabul edemeseniz bile
duygulanni kabul edebilirsiniz.

5. Anlagmazlikta kazanan taraf olma hirsindan uzak durun. Her ilki taraf icin de tatminkar bir
¢6zUm bulmaya ¢aligin.

6. Eger duygulanmaz ifade etmekte ¢ok zorlamyorsamz duygulannizi not veya mektup olarak
yazmayi deneyin.

7. Tartisma bittikten sonra sorunu ¢ozimlemek icin kars1 tarafin gdsterdigi cabayi

Onemsediginizi belirtin. Tartismayi birbirinize duydugunuz saygiyi ve sevgiyi yansitan olumlu
sozlerle sonlandinn.
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Daha Fazla Bilgi ve Randevu icin: pdrm@dso.bau.edu.tr

Bahcesehir Universitesi Psikolojik Danisma ve Rehberlik Merkezi (PDRM)
BAU Besiktas Giney KampUsu

0212 3815851-02123810295

www.bau.edu.tr/pdrm

Hazirlayan/Derleyen: Klinik Psk. Nihan Sefer

Kaynalklar:
www.student-services.massey.ac.nz/students/student-services/health/resources
www.caps.ku.edu/selfhelp/diffpeople2.html
www.uwec.edu/counce’pubs/bhrhtml
www.ub-counseling.buffalo.edu/friendship.shtml
www.utdallas.edu/counseling/selfhelp/better-relationships.html
www.mc.metu.edu.tr/pdrm/
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