Kritik Destek

Catismayi Yonetme

Herhangi bir iliski varsa, bunlarin cok azi catismadan
yoksundur. Aile dinamiklerinden is yeri ortamlarina
kadar neredeyse herkes zaman zaman en azindan bir
dereceye kadar kisilerarasi anlasmazlik yasar.
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Catismadan kacinmak ya da sadece yokmus gibi davranmak bazen durumu
daha da kotulestirebilir. Goz ardi edilen bir catisma, uygun sekilde ele alinana
kadar nadiren kendi kendine ¢ozllecektir.

Tersine, catismay!i distinceli ve makul bir sekilde ele aldigimizda baskalari
ve kendimiz hakkinda daha ¢ok sey ogreniriz.

Goz ardi edilen bir catisma, uygun sekilde ele alinana

kadar nadiren kendi kendine ¢ozulur.

V Catismayi Yonetmenin Etkili Yollan
« Karsit gorus veya pozisyon icin empati kurun.
« Sakin, saygili ve mantikli olun.
« Bir ¢oziime varmaya calisirken kirginliklari ve kinleri bir kenara birakin.
« Uzlagsmanin mimkin oldugu ortak zemin ve alanlar bulmaya calisin.
« Acik ve dogrudan iletisim kurun.

« Aktif olarak dinleyin. Konusulan kelimelerin yani sira ifade edilen “duygularin”
farkinda olun.

« Her iki taraf icin de kabul edilebilir bir ¢dzim bulma konusundaki ilginizi
ve motivasyonunuzu koruyun.

« Duygulari gerceklerden ayirin.
- Diger kisinin niyetleri hakkinda olumsuz seyler varsaymaktan kaginin.
« Bir seyden emin degilseniz, aciklama isteyin.

Bir cozume varmaya calisirken kirginliklari

ve kinleri bir kenara birakin.
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Catismay! Yonetmenin Etkisiz Yollar

« Karsi taraf icin neyin 6nemli oldugunu fark etmeyi veya kabul etmeyi
reddetmek.

 Agresif, catismaci ve uzlasmaci olmayan bir tavir sergilemek.
« Catismayla ilgili yeni bilgileri dinlemeyi reddetmek.

« Kati, esnek olmayan bir yaklasim benimsemek. Tek dogru yol sizinkidir,
diger tumu “yanlig”.

+ Olumsuz bir sonug korkusuyla catismanin gercek dogasindan kaginmak.

+ Gergek bir ¢ozlim aramak yerine “kazanmaya” veya “hakli” olmaya
oncelik vermek.

Catismayi basitce sozlU yollarla ¢ozllen bir sey olarak distinmek kolaydir,
ancak sozsuz iletisim, catismayi yonetme ve ¢ozmede hayati derecede
onemli bir etkiye sahip olabilir. Beden dili, ylz ifadeleri, jestler, ses tonu

ve alt metindeki ince farkhlklar gibi seylere dikkat etmek, yalnizca sorunun
kendisinin degil, ayni zamanda arkasindaki daha derin ve altta yatan
motivasyonlarin daha iyi anlasilmasina yol acabilir.

Catisma ¢ozumu ciddi bir is olabilir, ancak tamamen mizahtan yoksun olmasi
gerekmez. Bir duruma zamaninda ve yerinde mizah ve sakalagsma katmak,
gerilimi azaltmanin, buzlari kirmanin ve hatta muhtemelen durumu ¢ok
ihtiyac duyulan bir perspektife oturtmanin etkili bir yolu olabilir.

Catismayi yonetmek, ister kisisel ister profesyonel olsun, herhangi bir iligkide
zor bir durum olabilir. Ancak dogru araclar, sakin bir bakis acisi ve acgik
fikirlilikle ¢cozim bulmak ve iligkiyi stirdirmek mimkindur.

Celiskili intiyaclar fark ettiginizde ve onlari sefkat ve anlayisla ele almaya
istekli oldugunuzda, yaratici problem ¢ézmeye, ekip olusturmaya ve daha
guclu iligkilere yol agabilir.

Ihtiyaciniz oldugunda kritik destek

Ek kritik destek kaynaklari ve bilgileri icin optumeap.com/
criticalsupportcenter adresini ziyaret edin.

Bu program, acil ya da zorunlu bakim ihtiyaclari icin kullanilimamalidir. Acil bir durumda, 112’yi arayin ya da en yakin acil merkezine gidin. Bu program
bir doktor ya da profesyonel saglik uzmani tarafindan saglanacak bakimin yerine gecmez. Ozel saglik gereksinimleri, tedaviler veya ilaclar igin klinisyeninize
basvurun. Cikar gatismasi olasiligi nedeniyle, Optum ya da istirakleri veya arayan kisinin bu hizmetleri dogrudan ya da dolayli olarak almakta oldugu herhangi
bir kurulus (6r. igveren veya saglik plani) aleyhine yasal girisimler igerebilecek sorunlar Gzerinde hukuki danismanlik hizmetleri saglanmaz. Bu program ve
icerikleri tim eyaletlerde veya tiim grup boyutlari icin mevcut olmayabilir ve degisiklige tabidir. Kapsam digi birakilan konular ve kapsam sinirlamalari olabilir.
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