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YAKIN ILISKILERDE

CATISMA

Kizginliklarmizi disa vurup bosaltmak mi daha iyi yoksa sakin bir bi¢imde basa ¢ikmaya
calismak mi1?

Romantik partnerinizin ¢atismalar ile basa ¢ikma tarzinin sizi hig¢ sasirttigi oldu mu?
Ailenizde ¢atismalar nasil ¢oziiliir? Size benzerlik gosterdigi yanlar var mi?

Bir iliski icerisindeki ciftler arasinda yasanan catismalar her zaman iliskini sorunlu

oldugunu mu gosterir?
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Catisma Nedir?

. “ili§kilerde catisma, partnerler arasinda dogal olarak var olan kisilik, ihtiyac ve deger

farkhliklarinin, iletisim siirecinde gerilim yaratarak yonetilmesi gereken bir iliskisel siirectir.”
(Gottman, 1994; Gottman & Silver, 1999).

* “Saghkh ciftler catismayi ¢6zen degil, yonetebilen ciftlerdir.”
(Manage conflict — not resolve all conflict)

* “Romantik iliskilerde catisma, partnerlerin birbirlerinin davraniglarini problemli veya tehdit edici
olarak degerlendirdigi ve bu degerlendirmenin olumsuz duygulara ve etkilesim bicimlerine yol
actigi iliskisel bir durumdur.”

(Fincham, 2003).

« “Catisma, partnerlerin cikarlarinin veya hedeflerinin uyusmadigi ve bu uyusmazhgin iliski tatmini
lizerinde etkiler yarattigi interaktif bir siirectir.”’
(Bradbury & Karney, 2010).
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Catismanin Temelleri

Catismanin Yapisi

Peterson’a gore ¢atismanin evreleri vardir.
Baslangic

Orta

Son
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* Baslangi¢c evresi: bir olay ya da davranis catismayi baslatir. Ya bir ¢atisma iizerine
odaklanilir ya da ondan kacilir,

* Orta evre: odaklanma ve kacinma bu evrede de devam eder. Bu evrede kaginma, uzlasma

ya da sorunun ¢oOziimiine gitme seceneklerini kullanmak da olabilir. Catismanin
tirmanmasi ve diizeyinin artmasi da s6z konusu olabilir.

* Son_evre: ayrilma ya da geri ¢ekilme ile, taraflardan birinin baskin gelmesi ile, uzlasma

ile, gereksinimleri karsilayan bir ¢6ziim ile sonuglanabilir.
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|. Sorunlarin Giindeme Gelmesi (Initiation Stage)
Bu asama, catismanin basladigi andir.

* Genellikle taraflardan biri, bir sorunla ilgili rahatsizligini ifade eder (ornegin:*“Seninle

yeterince vakit gegiremiyoruz.”).
* Bu asamada catisma genellikle bir sikayet ya da beklentinin dile getirilmesi ile baslar.

* ifade etme bigimi ¢ok kritiktir:“Sen hep bdylesin!” gibi suglayici ifadeler, stirecin yikici hale

gelmesine neden olabilir.
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2. Sorunla ilgili Tartisma ve Sorun Cézme (Middle/Negotiation Stage)

Bu asama catismanin kalbindeki surectir.

Taraflar birbirlerinin bakis agilarini ortaya koyar ve ¢ozum yollari arar.

Bu asamada kullanilan iletisim tarzi ¢ok onemlidir...

Yapici davranislar: aktif dinleme, uzlasma ¢abalari,“ben dili”

Yikicr davraniglar: savunma, kugumseme, suglama
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3. Sonuc¢ (Resolution or Outcome Stage)
* Bu asama, catismanin nasil sonuglandigini gosterir.
* Catisma ¢ozilebilir: Uzlasma, ortak ¢cozum uretme, anlasma saglanmasi

* Catisma c¢ozilemeden ertelenebilir veya bastirilabilir: Konu ertelenir, goz ardi edilir ya
da “sular durulsun” diye gegistirilir.

* Gatisma toksik hale gelebilir: Biriken ofke, kirginlik ve bagin zayiflamasi; iliskinin
doyumunun dusmesi.

* Peterson, ¢cozum asamasinin mutlaka olumlu olmasi gerekmedigini, birgok ciftin catismalari
“cozulememis ama yonetilebilir” bicimde birakabildigini belirtir... = (John Gottman- kalici
sorunlar (perpetual problems)
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John Gottman’in “kalici sorunlar” (perpetual problems) kavrami, romantik
iliskilerdeki ¢atismalarin dogasi

¢ Gottman’a gore, mutlu ve uzun soluklu iliskilerde bile bazi catismalar asla tamamen
¢ozillmez — cunku bu ¢atismalar, iftlerin temel degerleri, kisilikleri, yasam tarzlari ya da
ihtiyaclarindaki farklardan kaynaklanabilir...

- GOTTMAN’IN DORT ATLI MODELI (Four Horsemen)

* DortAth, iliskide catismayi tirmandiran dort toksik davranis;
- Elestiri, asagilama, savunmacilik ve duvar 6rme.

Ozellikle agagilama, iliski bitisinin en guclu gostergesidir.
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GOTTMAN’IN DORT ATLI MODELI (Four Horsemen)

|. Criticism - Ele§tiri

Davranis: Bir davranisi degil, dogrudan partnerin kisiligini hedef alma.

“Bunu neden yaptin?” yerine — “Sen zaten hep boylesin!”

“Davranisin beni kirdi.” yerine — “Sen ¢ok bencilsin.”
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GOTTMAN’IN DORT ATLI MODELI (Four Horsemen)

2. Contempt - Asagilama (En Yikici Olan)

* Gottman’in arastirmalarina gore bosanmayi en gliglii tahmin eden davranistir.
Davranis:

* Alay etme, goz devirmek

*  Kicumsemek

* Sarkastik konusmak

«  Ustiinliik kurmak

Ornek

* “Boyle basit bir seyi bile anlamiyorsun, pes!”
“Cocuk gibisin, seninle ugrasamam.”

*  Gottman - “iliskiyi zehirleyen duygu” der.
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GOTTMAN’IN DORT ATLI MODELI (Four Horsemen)
3. Defensiveness — Savunmacilik

* Elestiriyi takip eden tipik athdir.

Davranis:

* Sorumluluk almamak

* Karsi saldirlya gegmek

* Magdur rolu ustlenmek

e “Ama ben...” ile kendini aklama

Ornek

* Partner:“Buglin beni aramadiginda uzuldum.”
Sen:“Ama ben ¢ok mesguldim! Hep beni sugluyorsun!”
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GOTTMAN’IN DORT ATLI MODELI (Four Horsemen)
4. Stonewalling - Duvar Orme / Geri Cekilme

Davranis:

¢ Tartisma sirasinda kapanmak

* Sessiz kalmak, ortamdan uzaklasmak

¢ Duygusal olarak “donmak”

*  Genellikle asir stres (fizyolojik tagma) altinda ortaya ¢ikar.
Ornek

*  “Konusmak istemiyorum.”
(Bakmadan, cevap vermeden oturmak veya ortamdan ayrilma)

* Gottman buna “flooding” der — kalp ritmi ytkselir, kisi duygusal olarak kapanir.
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Catismanin Nedenleri

Catismalarin neredeyse ¢atisma durumunda olan insanlar kadar ¢ok nedeni vardir.

Ciftler; birbirlerinin Kisilik ozellikleri, ¢ocuklar, akrabalar, arkadaslar, para, meslekler, zaman,
yasanacak yer, zamanin nasil gecirilecegi, faaliyetler, ev islerini kimin yapacag, uzaktan
kumandanin kimde olacagi, din, siyaset, hangi filme gidilecegi, hangi arabanin alinacag gibi
konularda tartisirlar...

Catisma nedenlerinin farkl diizeyleri vardir.
Ozgiil davramslar (hi¢ yemek pisirmiyorsun)

Davrams normlar (lizerine diisen ev islerini yapmiyorsun)

Kisisel egilimler (sorumsuzsun)
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Catisma Siireci

Yiikleme Yaklasimlari

* Yiikleme, belirli bir olayin neden meydana geldigine yonelik yapilan ¢ikarim veya
yargidir.

e Insanlar, davramsi algillayarak ve onun hakkinda cikarimlarda bulunarak

kendilerinin ve digerlerinin davranislari i¢in yiiklemeler yaparlar.
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Kendi davranisimizla ilgili bir yargida bulunurken nedenselligi duruma iliskin bir seye yiikleme
egilimindeyizdir. Buna durumsal yiikleme ad1 verilir.

Fakat bagka bir davranisi1 yargilarken nedenselligi kisiyle ilgili bir seye yiiklemek egilimindeyizdir. Buna
da i¢sel yiikleme denir.

Verdigimiz yemek randevusuna ge¢ kalmissak “trafige yakalandim” deriz (durumsal yiuikleme)

Yemek randevusuna partnerimiz ge¢ kaldiysa “Her zaman gec¢ kaliyorsun, ¢ok yavassin” deriz (i¢sel
yiukleme)

Ayrica daha iyi sonuglari, baskalarinin davranislarindan daha c¢ok kendi davranislarimiza yiikleme
egilimimiz vardr.
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* Yiikleme kavraminin iligskilerde ¢atisma konusunda biiyiik 6nemi vardir...

* Peki sizce neden?

* Neden yiiklemlerimiz bugiin yakin iliskilerimiz tizerinde bu derece biiyiik 6neme sahip?
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* Clinkii bir iliskide 0zgiil olay ya da davranislar rutin catismalara yol acarken, bu
catismalarin nedenlerine iliskin yaptigimiz yiiklemeler ¢ok daha derin ve siddetli ¢catisma

ve tartismalara yol acabilmektedir.

 Disiintin!! Catismanin ortasinda birden partneriniz size i¢sel bir yiikleme olan bir climle
ile geliyor.
* «Sen zaten oldum olas1 boylesin. Sana asla giivenilmez»

* Sizce de iliskinin de kavganin da seyri biden degismez mi?

* Belki de hi¢ olmadiginiz kadar 6fkeli bir noktaya bu ciimle ile tasinmaniz miimkiin mii?
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Toplumsal Degisim (Miibadele) Yaklasimlari

e Miibadele kurami, kazan¢ (0diil eksi bedel) ve karsilastirma diizeyi, odiill ve bedel
kavramlarina dayanir.

¢ Hatirlayimniz !

* Partnerler, iliskiden ne aldiklarnm (odiiller) ve iliskiye ne verdiklerini (bedeller)
birbirlerinden ¢ok farki degerlendirebilirler!!

* Adalet, esit kazang, bedel gibi kavramlar bu yaklasimin 6ziinii olusturur.

* Bu kavramlar bir ¢catisma esnasinda o6zellikle 6nem kazanmaktadir ©
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Catismanin Arti ve Eksileri

* Catisma, genellikle olumsuz bir sey olarak gorulse de insan davranisinin dogal bir

parcasidir ve yapici veya yikici olarak kullanilabilir.

* Catisma kendi basina olumsuz degildir.
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Catismanin Arti ve EKsileri

* Yapic1 catismada, iliskiler daha genis bir bakis acisiyla degerlendirilir, sorunlar
“donusiimsel” olarak ele alinmaya calisilir.

* Yikici ¢atismada, diismanca iletisimle catismay1 tirmandirarak iliski bitebilir (Erber ve
Erber, 2001).
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Ailede Catisma

« Onceleri ana babalarin ¢ocuklar1 iizerindeki etkileri ele alinmaktaydi.

* Bu nedenle ebeveynler ve ¢ocuk arasindaki ¢atismalarda bu yonden tek yonlii bir bakis
acgistyla ele alinmaktaydi.

» Fakat yakin bir gecmiste ¢ocuklarin ebeveynlerini ya da her ikisinin de birbirlerini nasil
etkiliyor olabildigi de ele alinmaya baslandi. Bu c¢ift yonlii yaklasim c¢atismalari

anlamamiza daha genis bir ¢cer¢eve sundu.
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Ailede Catisma

Cocuklar ¢atismanin kurallar1 hakkinda bilgi sahibi olmaya 18-24 aylarda baslarlar.

Erken cocukluk donemi boyunca cocuklar catismalarin nasil temsil edilecegi ve nasil
yonetilecegine iliskin giderek daha fazla deneyime sahip olurlar.

[nanilmaz derecede gdzlemci olan bu kiiciik iiyeler sadece anne babadan degil, o sirada
mevcut kardeslerin ¢atismadaki roliinden de ¢ok fazla sey dgrenirler.

Burada akliniza hangi kuram geliyor? — OGRENME?
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Arkadashkta Catisma

 Hatirlaymiz!

* Arkadasliklarin dogas1 goniilliiliige dayanir. Hicbir sozlesme ya da yasal zorunluluk
icermez dolayisiyla bir se¢cime dayanur...

 Bu yoniiyle arkadashktaki catismalar aile icinde gorillenden daha incelikli basa
cikilmasi gerektigi anlamina gelir.

* Cocuklar aile i¢indeki c¢atismalarla basa ¢ikmay1 6grendikce arkadasliktaki ¢atismalarda
daha deneyimli hale gelmektedir.
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Arkadashkta Catisma

* Siklikla ergenlikte duydugumuz «arkadaslarma bizden daha nazik davraniyor» ifadesi

burada anlam kazanmaktadir ©

» Arkadaslarla olan ¢atismalar cogu zaman aile ile olandan daha hafiftir.

* NEDEN??
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Romantik ve Evli Ciftlerde Catisma

* Catisma romantik iliskilerin ¢ogunda bulunur.

» Catisma, farkh ciftlerde farkli derecelerde meydana gelir.

* Catisma, sikintida olmayan ciftler i¢in yaklasik haftada bir kere, sikintili ¢iftler i¢in ise

giinde bir veya daha fazla meydana gelir (Canary ve digerleri, 1995).
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Romantik ve Evli Ciftlerde Catisma

» Karsilikli konusmaya dayali siirecin bir parcasi olarak gereklidir. Bu nedenle, ciftler icin
catisma bir “eger” sorusundan ziyade bir “neden ve nasil” sorusudur.

» Iliski derinlestikce ortaklar arasindaki karsilikli bagimlilik artar ve hem doyum hem de
catisma gizilgiicii yukselir.

* Sprecher ve Felmlee (1993) iliskinin baslarindaki yogun sevgi duygulariin, bireylerin
iliskiye yiikksek yatirinm yaptigi anlamina geldigini ve bu durumun daha sonra catisma

olasiligini da arttirdigini ifade etmektedirler.
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a. Catisma Dongusu (Markman, Stanley & Blumberg, 2010)

* Tetikleyici olay — algi — duygusal tepkiler — davranis — partnerin tepkisi
b. iletisim Kaliplar

* Yapicl catisma davramslari: aktif dinleme, empati, uzlasma

* Yikici ¢atisma davramslari: kiiciimseme, bagirma

c. Cinsiyet ve kulturel farkhihiklar

* Kadinlarin duygusal ifadeye daha agik olmasi...

* Kolektivist kiiltiirlerde ¢atismadan ka¢inma egilima.
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* Kadinlar, genellikle iliskisel konulara daha fazla odaklanir ve gatismalari giindeme getirme egilimindedir
(Vangelisti & Young, 2000). Bu, ozellikle duygusal yakinhk veya ihmal gibi konularda goriilur.

* Erkekler ise catismalardan kaginma veya duygusal yogunlugu azaltma egilimindedir. Bu durum bazen “duvar
orme” davranisiyla sonuglanabilir (Gottman, 1994).

ifade Bicimleri

* Kadinlar daha fazla sozlii ifade ve duygularini agikga dile getirme egilimindedir. Bu durum hem ¢oziim igin bir
firsat yaratabilir hem de partner tarafindan baski gibi algilanabilir.

* Erkekler ise genellikle problem odakl ¢ozimler Uretme egilimindedir ve duygulari konusmak yerine “ne
yapilmasi gerektigine” odaklanirlar (Tannen, 1990).

Fizyolojik Tepkiler

* Arastirmalar, erkeklerin catisma sirasinda fizyolojik uyarilma dizeylerinin (kalp atisi, tansiyon) daha hizli

yukseldigini ve daha geg yatistugini gostermistir. Bu da kaginma tepkilerini tetikleyebilir (Gottman & Levenson,
1988).
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«lyi bir iligkide hi¢c catisma olmaz» ifadesi hakkinda ne diistiniiyorsunuz?

*Sizce baglanma stili, catisma bicimlerini nasil etkiler?
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