PROBLEM COZME BECERILERE

Yasamimiz boyunca oniimiize engel ¢ikmasin,

problemlerle karsilasmayalim isteriz. Ancak bu miimkii

degildir. Kisisel bazi1 problemlerimiz oldugu gibi kisiler
arasinda da bazi problemler yasayabiliriz. Anne,
babamizla, 6gretmenlerimizle, arkadaslarimizla ..vs gibi.
Kimimize gore problem olan konular kimimize gore ise
degildir ya da ¢evremizdeki insanlarla ortak bazi
sorunlar da yasayabiliriz. Ozellikle koronaviriis siirecinde
yasadigimiz ufak tefek sorunlar karsisinda kendimizi
daha mutsuz hissedip problemlerimizin iist liste geldigini
ve icinden c¢ikilmaz bir hal aldigini da diisenebiliriz.

Karsilastigimiz sorunlar1 bazen aklimiza ilk gelen
yontemi kullanarak ¢ozeriz, bazen gormezden geliriz,
bazen problemi bizim adimiza bagkalar1 ¢ozsiin isteriz.
Bu ¢oziimler bazen sagliksiz sonuglar dogurabilir. Zorla
alma, vurma, siddet gosterme gibi. Saghkl sosyal
problem ¢oziimii bize baskalariyla iligkilerimize zarar
vermeden, her iki tarafin da mutlu olacagi yontemler

saglar.

Problemlerimizi kendimiz ¢6zdiigiimiizde yasamimiz daha
anlamh gelmeye, kendimize giivenmeye, ¢oziimii
basarmanin vermis oldugu giivenle de kendimizi daha iyi
hissetmeye baglariz.

Gelin hep beraber sosyal problem ¢o6ziimii nasil olmali bir
bakalim...



Ve
PROBLEM COZME BECERILERINI UYGULAMA ’_
BASAMAKLARI \\

1. ADIM: Problemin Farkina Varilmasi

Problem ¢6zme siirecinin ilk agamasi, bir giicliigiin sezilmesi ya da bir seylerin yolunda
gitmediginin fark edilmesidir. Duygular problemin olup olmadigini anlamaya yardim eder.

Eger duygularin rahatsiz edici ise ( lizgiin, sinirli veya kaygili) bir problem var demektir.

Ornek Problem Durumu:
Arkadasim canl derse girmeyip online oyun oynamamiz istiyor.

Duygum: kararsizlik, endise

2.ADIM: Beyin Firtinasi

AKklina gelen biitiin fikirleri yaz. Sagma, iyi veya kotii demeden, elestirmeden her seyi yaz.

Beyin Firtinasi:
*Tamam, Hadi, oynayalim derim. *Israr ederse kiiserim. *Canl derse girerim.
*Hayir, istemiyorum derim. * Sen de canli derse gir derim

*Mesajin1 gormezden gelirim, cevap vermem.
*Derse girse girmememiz gerektigini ders bittikten sonra
birlikte beraber bir seyler yapabilecegimizi soylerim.

*Canl dersten sonra oynayalim derim... vs.

3.ADIM: Coziimlerin Sonuclari Ne? En Iyi Plan Ne?

AKklina gelen biitiin fikirleri yazdiktan sonra birine zarar veren, adil olmayan, giivenli

olmayan ¢oziim yontemlerini sil.( Birine bagirma, vurma, zorla alma, tehdit gibi) Uygun

yontem kullandiginda neler olabilecegini hayal et.

*HaylirVi'srtiernﬂigz;rlﬂxcr_ﬁ_dérsem, ark?ard»a_.sw;rﬁ bana kiisebilir.

*Canl1 derse girmeyip oyun oynarsak dersten geri kalabilirim, annem/babam bana kizabilir.
*Canl dersten sonra oynayalim dersem, arkadasim belki kabul edebilir veya beklemek
istemeyebilir.

' * Oyun oynamamiz konusunda arkadasim israr ederse belki kavga edebiliriz.

* Birlikte derse girdikten sonra birlikte oynayacagimiz oyunlara karar verelim dersem kabul
edebilir. Belki oyun oynayabiliriz belki de farkl bir oyun veya etkinlige karar verip onu

yapabiliriz.
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4.ADIM: En lyi C6ziim veya Secim Ne?

Olasi ¢oziim yontemlerinin gii¢lii veya zayif yanlarin, artilar1 neler, eksileri neler sirayla yaz.

Artilan fazla olan ¢6ziim yontemine karar verdiginde kendine soracagin 3 soru var. Bunlar;

*Cozim giivenli mi?
*Cozium adil mi?
*[yi duygulara liderlik ediyor mu? Bu ii¢ soruyu sordugunda cevabin evet ise ¢6ziim yontemini

kullanmaya gegmeye hazirsin.

*Hayir istemiyorum dersem, arkadasim bana kiisebilir. Arkadasim mutsuz oldu ——> adil olmad,
arkadasim iyi hissetmedi

*Canh derse girmeyip oyun oynarsak dersten geri kalabilirim, annem/babam bana kizabilir.
Annem babamla sorun yasayabilirim/ konuyu kacirmak mutsuz eder — > kendimi iyi hissetmem
*Canh dersten sonra oynayalim dersem, arkadasim belki kabul edebilir veya beklemek
istemeyebilir. Arkadasim onaylamazsa arkadasim mutsuz olur—— arkadasim iyi hissetmez

* Oyun oynamamiz konusunda arkadasim israr ederse belki kavga edebiliriz. Kavga edersek
mutsuz olurum/ arkadasimin da iiziilmesini istemem —— giivenli olmadi, iyi hissetmedik

* Birlikte derse girdikten sonra oynayacagimiz oyunlara beraber karar verelim dersem kabul
edebilir. Belki oyun oynayabiliriz belki de farkh bir oyun veya etkinlige karar verip onu yapabiliriz.
—— giivenli, adil oldu, iyi hissettik.

5.ADIM: Problem C6zme Becerilerin Uygulanmasi
Sectigin ¢6ziim yontemini uygula

*Birlikte derse girdikten sonra oynayacagimiz oyunlara beraber karar verelim segenegini

uygulamaya karar verdim.

6.ADIM Sonuglarin Degerlendirilmesi
Bu adimda ¢6ziimii uyguladiktan sonra tekrar ¢oziime giivenli miydi? adil miydi? Nasil
hissettim ve diger kisi nasil hissetti sorularim sor. Sorulardan birinin cevabi yine negatif ise baska

bir ¢6ziim yolu denemeye karar verebilirsin

Birbirimizle kavga etmeden sorunu ¢6zdiik. Birlikte oynayacagimiz oyuna karar verdik ve hem ben

hem de arkadasim iyi hissettik. Giivenilir, adil ve karsilikl: iyi hissettigimi bir ¢6ziim oldu.
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