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hayaliyle baslar ancak zaman igerisinde bireylerin

Stres faktorleri bireylerde
hayal kirikliklari, travmalar,
ofke, incinmiglik, depresyon vb.
pek ¢ok insan i¢in baski, c¢atisma, kontroliinii durumlara neden olabilir.

yasadiglt stres durumlari aile ig¢inde birtakim

problemlerin ortaya ¢ikmasina neden olabilir. Stres

yitirme, belirsizlik anlamlarma gelir ve bu
duygularin ortaya ¢ikmasi aile liyelerinde ¢esitli problemlere yol agabilir. Stres hayatin dogal bir parcasidir ve
bir miktar stres bireyi harekete geciren, motive eden bir faktor olmakla birlikte, fazlasi ise fiziksel ve psikolojik
bazi tepkilerin ortaya ¢ikmasina neden olabilir. Cocuklarin gelisim donemi problemleri, yaslanma, ekonomik
giicliikler, ani ve beklenmedik bir sekilde ortaya ¢ikan hastalik, 6liim vb. beklenen stres faktorleridir. Stres
faktorleri bireylerde hayal kirikliklari, travmalar,
ofke, incinmiglik, depresyon vb. durumlara neden
olabilir. Ailenin stres karsinda gosterdigi tepki,
esler arasinda, kardesler arasinda ya da ebeveyn-
cocuklar arasinda yasanabilecek  birtakim
catigmalarla sonuglanabilir ve ailenin dengesi

bozulabilir ya da ailenin dengesi bozuldugu i¢in

ortaya ¢ikan yeni ihtiyaglar ¢atisma yaganmasina /}
neden olabilir ve wuzun siire devam eden

catismalarin i¢inde bireyler kendilerini ¢aresiz hissedebilirler.



Catisma; iki kisinin birbirinden farkli beklenti, ihtiyag, deger ve yaklagimlara sahip olmasi sonucu
yasanir. Ciinkii kisi kendisini amacina ulasma konusunda engellenmis hissettiginde 6fkelenir ve ¢atisma
meydana ¢ikar. Catismalar aslinda kotii ya da kagmilmasi gereken durumlar degil, sadece farkli bakis
acilaridir. Herkes her olaya ayni sekilde bakamayacagina gore, kisilerarasi iliskide ¢atisma ve anlasmazlik
yasanmasi da son derece dogaldir. Catisma kavraminin rahatsiz edici olmasinin sebebi ise duygularin devreye
girmesi, fikirlerin, inanglarin, degerlerin veya ¢ikarlarin karsimizdaki kisiyle uyumsuz olmasidir.

Aile i¢i iligkilerde catigmalar; istek-ihtiya¢ catigmasi
ve deger catismasi olmak iizere iki sekilde karsimiza
cikmaktadir. Ayni anda evde bir kisinin televizyonda mag
izlemek isterken digerinin dizi izlemek istemesi ya da yaz
tatilinde ebeveynlerin ailece memleket ziyareti yapmak
isterken, cocuklarin arkadaslariyla deniz kenarmna tatile

gitmek istemesi ihtiyag ¢atigmalarina ornek olarak

gosterilebilir. Bununla birlikte aile biiyiiklerinin yaninda
1

cocugun koltukta uzanmasi aile biiyiikleri tarafindan saygisizlik olarak degerlendirilebilirken, cocugun bu

durumu ‘Evimde sizin yanimizda kendimi rahat hissettigim i¢in bdyle yapiyorum.” demesi, bu durumu

saygisizlik olarak algilamamasi ve bundan dolay: aile biiyiikleri ile yasanan ¢atismalar da deger ¢atismasina

ornek olabilir.

... cocugun bu durumu ‘Evimde
sizin yaninizda kendimi rahat

hissettigim icin bdyle yapiyorum.’
demesi ...




Catismalar birden ortaya cikiyormus gibi goriinse de aslinda birdenbire ortaya ¢ikmazlar. Bir

catismanin gelisiminde bes asamadan bahsedebiliriz:

(Gelismemis) Catisma: Catisma i¢in gerekli
olan kosullarin var olmasiyla baglar. Ornegin;
yeni bir sehre tasinilmasi, ¢ocugun ergenlik
donemine girmesi, aileye yeni bir {iyenin
katilmasi, ailede birinin hastalanmasi, aileden
birinin kaybt vb. bireylerin ihtiyaglarinda ve
ritliellerinde degisiklige neden olan durumlarin
gelismesi. Bu y1l yasadigimiz Covid-19 siireci de

buna Ornek olarak verilebilir.

(Hissedilen) Catisma: Bir veya daha ¢ok tarafin anlasmazliklar veya yanlis

anlamalar sonucunda gerginlik veya kaygi hissetmesiyle birlikte catigma, algilanan
catismadan hissedilen ¢atismaya doniisiir. Catisma kisileri rahatsiz etmeye baglar. -~

(Algillanan)  Catigma:  Catismanin  bu
asamasinda kigiler catigmanin var oldugunu
anlarlar. Ornegin; ¢ocuk eve ge¢ geliyordur,
devamsizlik yapmaya baglamistir. Covid-19
stirecinde ¢ocuklarin daha fazla teknoloji
kullanmaya baglamasi, evde ¢ok sikildigini sik
stk giindeme getirmesi, uyku diizeninde

bozulmalar bu agamaya 6rnek gosterilebilir.

Ikinci asamadan farki, fark ettigimiz catismanin bizi rahatsiz etmeye ve engellemeye baglamasidir. Covid-19

stirecinde giin ig¢indeki ge¢ uyanma, yemek, uyku saati vb. ritiiellerdeki olumsuz degisikliklerin ev i¢indeki

bireyleri rahats1z etmeye baslamasi. Ornegin; ebeveynlerin giin igindeki diizensizlikten dolay kendini yorgun

hissetmesi; ebeveynlerin, ¢ocuklarin teknoloji kullaniminin artmasi sonucu sagliklarinin bozulacagindan

endiselenmesi; ¢ocuklarin tiim giin evde kalmalarindan dolay1 enerjilerini olumlu bir sekilde atamamasi ve

negatif duygularini ebeveynleri ya da kardeslerine yansitmasi.



4.

Asama

(Agik) Catisma: Bu asamada artik catisma
yasanan konu ile ilgili karsilikli tartisma, birbirini
uyarma baglar. Karsilikli sozlii ya da fiziksel
satagsmalar ve sikayetler baslamistir. Covid-19
stirecinde ebeveynlerin ¢ocuklarin1 daha erken
yatmalari,  odevlerini  diizenli  yapmalar
konusunda sik sik uyarmasi, elestirmesi, bu
konuda sikayetlerini dile getirmesi, bunun
karsiliginda ¢ocuklarin olumsuz tepkiler vermesi

bu agamaya Ornek olarak verilebilir.

o

(Son Durum) Catisma: Bu asamada olumlu
veya olumsuz bir ¢oziim iiretilir. Bazen bu siire
uzun bazen kisa siirer. Bazen kirginliklarla
¢oziilir. Bazen de olumlu ¢oziliir ve iliskiyi
giiclendirir. Covid-19 silirecinde ¢ocuklarin
elinden teknolojik aletlerin alinmasi, evdeki
modemin iptal edilmesi, ya da ne yaparsaniz
yapin deyip kontroliin tamamen ¢ocuklara
birakilmasi bu ¢atismalarin olumsuz ¢dziilmesine
ornekken, c¢ocuklarla c¢atisma ¢dzmede 6
basamak yoOnteminin uygulanilarak ailenin
yapisina, kiiltlirline uygun bir ¢6ziimiin hep
birlikte  olusturulmasi  ¢atismanin  olumlu

¢oziilmesine ornek olarak gosterilebilir.

Catisma asamasinda yasanan sorunla ilgili duygu ve dusuncelerimizi

paylasmak catismalart daha saglikl cézmeye yardimci olur. Catisma

aninda, o ani rahatlatmak icin tUm iliskiye zarar verecek tepkilerden

kacinmak, kendimize zaman vermek catismayi her iki tarafin da

kazanacagi sekilde cdézmemiz acisindan énemlidir.




Bu yontemde ¢atisma yasayan kisiler catisma ile ilgili konusmak iizere bir zaman kararlastirir. Iki tarafin

da catismay1 ¢6zmek istemesi 6nemlidir. Etkin dinleme ve ben dilini kullanma mutlaka gereklidir.

e Catismanin Tanimlanmasi: Bu basamagin en temel amaci taraflarin ihtiyaclarinin
net olarak ortaya konmasidir. Catisma yasayan kisiler istek, ihtiyag ve
beklentilerini ben dili ile ifade ederler.

e C6ziim Onerileri Olusturma: Karsilikh ihtiyaclari dikkate alarak énerilerin
olusturulmasi. Bu asamada her iki taraf da 3-4 tane ¢6zim 6nerisi bulur ancak
bu 6neriler olusturulurken her iki tarafin da ihtiyaglarinin goz tininde
bulundurulmasi dnemlidir. iki taraf da kabul edilebilir secenekler sunar. Bu
segenekleri iki tarafin da dncelikle kendi basina olusturmasi 6nemlidir.

e C6ziim Onerilerini Degerlendirme: Bu asamada taraflar, sunulan 6nerilerin
kendi ihtiyag ve beklentilerini karsilayip karsilamadigini degerlendirirler. Bu
basamakta taraflar diiriist olmali ve kendilerine uymayan ¢éziimleri
soylemelidir."Ben bununla mutlu olmam." veya "Su bana adil degilmis gibi
geliyor." gibi. Genel olarak elenen ¢6ziimlerden sonra 1-2 tane ¢6zim 6nerisi
kalir.

* En Uygun Céziimii Se¢me: iki taraf icin de en uygun ¢6ziim dnerisini secerler.
Tum basamaklar izlendikten sonra en iyi ¢6ziim Onerisi zaten kendiliginden
ortaya cikacaktir. Buradaki 6nemli nokta, taraflarin bu ¢éziime ikna olmus
olmalari ve ¢ozimin karsilikh ihtiyaglari en iyi karsilayan ¢6ziim olmasidir.

* Uygulama Yollarina Karar Verme: Anlasmaya varilan kararin nasil
uygulanacagina bu basamakta karar verilir. "Ne zaman basliyoruz?", "Kim neyi
yapacak?" vb. Uygulamada cikabilecek sorunlari 6nceden diisinmekte ve 6nlem
almakta fayda var. Boylece birlikte buldugunuz ¢6ziimiin basarisizliga ugrama
sansi ¢ok azalir.

e Coziimiin isleyip islemediginin Takip Edilmesi: Sorunun uygulanmasinin da
zaman alacagi distinllerek bir hafta, iki hafta veya belki de bir ay sonra gibi bir
tarih belirleyerek ¢ozimin isleyip islemediginin test edilmesi.“Sorun ¢6ziilmiis
mii? Taraflar ¢6ziimden memnun mu?” sorulari tartisilir.



ORNEK OLAY 1:

Evli cift yaz tatili i¢in Tirkiye’ye gitmeyi planlamislardi. Ancak
beklenmedik bir sekilde bu yil bir salgin hastalik giindeme geldi ve bir¢cok
kisi uzunca bir siire ¢alisamadi ya da yar1 zamanlh ¢aligmak zorunda kaldi.

‘Ya bir daha Dolayisiyla maddi anlamda zorluklar goriilmeye baslandi. Eslerden bir
ailemi tanesi yaz tatili i¢in daha O6nceden yapmis olduklar tatil planin1 maddi
goremezsem’ sikintilardan dolay1 erteleme ya da iptal etme taraftariyken digeri ise, bu yil
psikolojik olarak daha fazla yoruldugunu, 6zellikle salgin doneminde “Ya
bir daha ailemi géremezsem’ gibi bir diislinceye kapildiginmi belirtiyor ve

bundan dolayz tatil planin1 iptal etmek istemiyor.

Bu durum aralarinda siirekli catismaya neden oluyor. ikisi de bu durumdan rahatsiz. Catismalarmi 6

basamakli kazan-kazan yontemi ile ¢6zmek i¢in bir zaman belirliyorlar:

1. Basamak: Catismanin tanimlanmasi

A: En az ben de senin kadar tatile gitmek, sevdiklerimi gérmek ve 6zlem gidermek istiyorum.
Ancak senin de bildigin gibi bu yil olagan disti bir stire¢ yastyoruz. Yaklasik Gi¢ ay boyunca yari
zamanl calismak zorunda kaldik ve tatil icin planladigimiz parayi biriktiremedik. Onimdiizdeki
stirecin nastl gelisecegini bilmiyoruz. Bundan dolay tim birikimimizi tatil i¢cin harcadigimizda,
herhangi bir sikintiya karsi savunmasiz kalacagimizi disinuyorum. Bundan dolayi tatil planimizi

B: Evet senin de dedigin gibi bu yil olagan dsti bir siire¢ yastyoruz. Ancak hepimiz gorduk ki
salgin doneminde bankada paramiz olsa bile sevdiklerimize bir sey olsa yanlarina
gidemeyecektik. Hastalik, parasi olan ve olmayan kisiler icin ayni derecede riskliydi. Oniimiizdeki
stirecin nastl gelisecegini bilmiyoruz. Bundan dolayi hentiz imkanimiz, saghgimiz ve zamanimiz
varken, sevdiklerimizi gormemizin iyi olacagini distndyorum. Ayrica bu yil psikolojik olarak da
diger yillardan daha zor gecti, oldukga kaygiliydik, uzun sire kimseyle goériismedik, evde
zamanimiz oldukca stresli gecti. Biraz rahatlamaya, gezmeye, yenilenmeye her zamankinden

2. Basamak: C6ziim Onerilerinin olusturulmasi

A:- Agustosta gitmek yerine biraz daha bekleyip bir sonraki tatilde Tirkiye'ye gidebiliriz.

-Oniimiizde daha iki ay zamanimiz var. Bu siirecte biraz tasarruf yapabilirsek tatil planimizi
ertelemeyebiliriz.

-Tatil donlstinde yapacak oldugumuz harcamalarimizi biraz erteleyebiliriz. (Koltuk takimini
degistirme planimiz gibi)

Tatil planimizi yalnizca aile ziyareti olarak yeniden gtincelleyebiliriz. Tirkiye'de yapacak
oldudumuz dider aezi planlarini (otel tatili aibi) iptal edebiliriz.




B: - Bundan sonra yapacak oldugumuz harcamalarimizi, ihtiya¢ ve aciliyet durumuna gore
yeniden guncelleyebiliriz. (Koltuk takimi degistirme planimizi erteleyebiliriz, Turkiye plani

disindaki diger dinlenme ve gezi planlarimizi erteleyebiliriz.)

-Ucak yerine araba ile gidebiliriz. Biraz zahmetli olsa da bizim igin daha tasarruflu olur.

(Turkiye'de araba kiralamak icin kullanacagimiz para cebimize kalmis olur.)

-Bankamizdan kredi cekip yil icerisinde 6deyebiliriz.
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3. Basamak: €6ziim Onerilerinin olusturulmasi

B: AgJustostan sonraki ilk tatil kasim ayinda ve bir hafta Turkiye tatili i¢in ¢ok kisa. Diger tatil
yeni yilda, o donemde de ucak biletleri cok ylksek oluyor ve yil sonu faturalarimiz ve
vergilerimiz oluyor. Dolayisiyla simdi gitmezsek, seneye agustosa kadar tatile gitmemek i¢in hep

bir bahanemiz olacak. Evet, 6numuizdeki iki ay ve sonrasinda o6ncelikli olmayan
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A: Araba ile gitme fikrini degerlendirebiliriz ancak biraz daha bekleyelim, ucak fiyatlari
diserse o kadar zahmete gerek kalmaz. Tatil icin kredi cekmek bana ¢cok mantikli gelmiyor. Zor

aunler icin sakladidin alin parani tatil icin harcamavi kabul etmen, bu tatili ne kadar cok

A: O halde simdi, tatil icin ne kadar butceye ihtiyacimiz oldugunu ve 6nceliklerimizi yeniden

belirleyelim. Nerelerden tasarruf yapabilecegimize bakalim. Bltcemize gore tatil planimizi

B: Koltuk takimi degistirme fikrini erteledim bile, su an ki koltuklarla bir yil daha idare

edebilirim © Ailemi bu yil saglikla bir daha gorebilmek benim igin daha 6nemli.

5. Basamak: Uygulama yollarina karar verme

B: Ucak biletlerini guinltk olarak
takip etmek benim gorevim olsun;
indirime  girerse  ucgakla, indirime

nirmez<e arahavla nideceniz

Bltge planlama isi de benim




Bir ay sonra bu ¢6zimin her iki tarafin da ihtiyag ve beklentilerini karsilayip karsilamadigini

degerlendirmek igin yeniden konusulur.

ORNEK OLAY 2 :

Ikisi de c¢alisan eslerden birisi hafta sonu

dinlenmek istiyor, digeri ise hafta sonu tiim ev

islerini bitirmek istiyor. Bundan dolayr uzun
siiren bir ¢atisma yasiyorlar. ikisi de bu durumdan
rahatsiz. Catigsmalarin1 ¢ézmek i¢in bir zaman

belirliyorlar:

1. Basamak: Catismanin tanimlanmasi

B: Hafta ici ben de calisiyorum ve ¢amasir, Gtd, temizlik, ahsveris gibi isler hafta icine
kaldigi zaman hepsini yetistiremiyorum.

2. Basamak: C6ziim Onerilerinin olusturulmasi

B: - Hafta sonu yalnizca bir gliniinde ev islerini birlikte yapmak.
- Eve bir yardimcr almak.

3. Basamak: €6ziim Onerilerinin olusturulmasi

A: Eve bir yardimai aldigimizda diger bazi harcamalarimizi kisitlamamiz gerekebilir ancak iki
ay sonra arabamizin borcu bitecek, o zaman eve bir yardimci alabiliriz. Hafta sonunun bir
aliniinde birlikte isleri vaparsak. dider atiniint dinlenerek aecirebiliriz fikri olabilir.

B: Hafta ici aksamlari bir saat is yapmak benim icin ¢ok yorucu olur ve isler birikebilir, bunu
istemiyorum. Sen calisirken ben oturup dinlenemem, dolayisiyla herkesin kendi gérevini istedigi
zaman yapmas! beni rahat ettirmez. Evet, is bolimu yapabiliriz ve hafta sonumuzun bir
glnunde bu isleri bitirip diger gtiniinde dinlenebiliriz.




4. Basamak: En Uygun Coziimii Secmek

A: O halde eve bir yardimci alana kadar hafta sonu bir glinimizi ev islerine ayirmamiz
dogru olacak galiba.

B: Is bolimi yapabiliriz ve cumartesi giiniinii ev isleri icin, pazar giniini de dinlenmek igin

avirahiliriz

5. Basamak: Uygulama yollarina karar verme

A: Camasir ve Utd yapmak benim
gOrevim olsun.

B: Yerleri suplirmek ve silmek benim

gorevim olsun. Ayrica banyo ve tuvaleti
temizlemek de.

A: Aligverise de birlikte ¢ikabiliriz.

6. Basamak: Coziimiin isleyip islemedigini takip etme

Bir ay sonra bu ¢ozimdin her iki tarafin da ihtiyag ve beklentilerini karsilayip karsilamadigini
degerlendirmek i¢in yeniden konusulur.

Kaynakga: 7-19 yas AEP, 2008




