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Problem/Sorun Konusuna Giris

Problem dendiginde aklimiza yalniz matematik alanindaki problemler gelmez. Yagsam
bir dizi problemlerin ¢6zlmlerini gerektirir.

Problem, bireyin varmak istedigi bir amaca ulagmasina yonelik engeller var oldugunda
ortaya cikmaktadir. Ornegin sinemaya gitmek istiyorsunuz, fakat su anda yaninizda yeterli
para yok. Bu drnekte amac sinemaya gitmek, engel para yoklugudur.



Problem C6zme Nedir?

Bireyin ya da bir grubun, karsilastiklar sorunlar icin etkili ¢c6zim yollart bulmak adina
giristikleri, dusinmeyi ve harekete gecmeyi iceren bir surectir.

Sorun ¢6zme bilincli, akilci, caba gerektiren ve amacg yonelimli bir etkinliktir.

Yani yalnizca ¢6zimu bilmek yeterli degildir, ¢c6zimU hayata gecirmek icin harekete
gecmek gereklidir.




Problem C6zme Becerilerinin Bireye Katkilar

Strese karsi koruyucu etki

Daha disuk seviyede kaygi

Genel iyilik haline olumlu etki

Olumlu duygularin gelismesi
Bagimsiz ve yaratic disiinme becerisi

Sosyal yeterlilik ve kendine gliven




Problem C6zme Becerilerini Kullanamayan Bireyler

Saldirganlik

Davranis Bozukluklari

& ®
Yeme Bozukluklar

Genel - Sosyal Kaygi M

Sosyal Etkinliklerin Azalmasi

Zorbalik Davranislari



Problem/Sorun Kategorileri

Bireylerin karsilastiklari sorunlar nelerdir? Gindelik hayatta bireylerin karsilastiklari
sorunlar 4 grupta toplanabilir:

“*Kisisel Sorunlar
“»insanlar Arasi Sorunlar
“*Kisisel Olmayan Sorunlar

“*Toplumsal Sorunlar



Problem/Sorun Kategorileri

1. Kisisel Sorunlar

Saglik, davranissal, duygusal ve akademik sorunlar kisisel sorunlardir. Bu tir sorunlari
asmak, ¢cozmek ya da etkilerini azaltabilmek icin birey caba gostermektedir. Bireyin uyumu s6z
konusu ¢abalarinin basarisi oraninda artmaktadir. Bu cabalar yetersiz ya da basarisiz ise kisisel
sorunlarin hem etkileri hem de siddetleri artmaktadir.
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Problem/Sorun Kategorileri

>. Insanlar Arasi Sorunlar

Yasamin Ogrettigi gerceklerden birisi; onu guzel kilan, sevdigimiz insanlarla
gecirdigimiz anlar ve paylasimlarimizdir. Bir diger gercek ise, bu insan iliskilerinin ayni zamanda
en biyik sorun kaynagl olmasidir. insan iliskileri hem mutluluklarimizin hem de
mutsuzluklarimizin kaynagidir. Bu nedenle yasamda karsilasilan sorunlarin en yayginlarindan
birisi de insanlar arasi iliskilerden kaynaklananlardir.




Problem/Sorun Kategorileri

3. Kisisel Olmayan Sorunlar

Kalem ucunun bitmesi ya da maddi sikinti yasama gibi daha az karmasik, ¢c6zimu
daha kolay olan sorunlardir.

4. Toplumsal Sorunlar

Trafik, egitim, terdr vb. gibi bircok kesimin bir araya gelerek ¢6zebilecegi sorunlardir.

Sorun ¢6zme becerilerini icermedigi icin, bu iki kategoriye sunumda yer verilmemistir.



1. KISISEL SORUNLAR

Kisisel problemler yasadigimizda neler yapiyoruz?

neler yapabiliriz?



Probleme Nasil Yaklasiimali?

Olumlu Sorun Yonelimi

Olumsuz Sorun Yonelimi

Sorunlari g6z ardi etmez

Sorunlari yasamin bir parcasi olarak goriir

Sorunlarin nedenlerini dogru kaynaklara atfedebilir

Sorunu faydalanilacak olumlu bir sey olarak algilar

Sorunlarin ¢éziilebilir olduguna inanir

Sorun ¢6zebilmek icin yeteneklerinin yeterli olduguna inanir

Sorun ¢6ziimiiniin zaman ve caba gerektirdiginin bilincindedir

Sorunlari ¢6zme konusunda kararhdir




Problem C6zme Tarzlari

Ka¢inan Problem C6zme Tarzi

islevsel olmayan bir tarzdir. Bazi bireyler herhangi bir sorunla karsilastiklarinda hicbir
sey yapmazlar. Adeta sorun yokmus gibi davranirlar veya onlariilgilendirmeyen bir durummus
gibi tavir sergilerler. Erteleme, pasiflik, hareketsizlik ve bagimlilik tirinde davranislar
sergilerler.




Problem C6zme Tarzlari

Durttsel — Dikkatsiz Problem C6zme Tarzi

Durtuselligi basitce disinmeden hareket etme olarak tanimlayabiliriz. Bu tarza sahip
bireyler birka¢ sorun ¢6zim teknigini bilmektedirler. Cok az bilgi ile karsilastiklart sorunu
c¢6zmeye calisirlar. Deyim yerindeyse calakalem yapilan bir problem ¢6zme cabasidir. Durti
kontrol sorunu yasayan biri, herhangi bir sorunla karsilastiginda, kizginlik ve 6fkesini kontrol
edemez. Bu durum, bireyin sosyal ortamlarda cesitli sorunlar yasayacaginin gostergesidir.
Durtlsel hareket eden kimse, davranislarinin kendisine ve baskalarina verecegi zararl etkileri
disinemez. Ayrica durtlisel davranan bireyler, bir problemin ¢6zimunu aninda bekleme gibi
aceleci bir 6zellige sahiptir.




Problem C6zme Tarzlari

Akilct Problem C6zme Tarzi

Bu tarza sahip bireyler, karsilastiklari problemleri 4 basamaktan olusan sorun ¢6zme
becerilerini kullanarak ele almaktadir.

a. Problemi Anlama
b. C6ziim icin Plan Yapma
c. Plani Uygulama

d. Sonuclari Degerlendirme




Akilci Problem C6zme Ornekleri

Problem “X” sozel derslerde basarili olmasina ragmen, Yabanci Dil dersinde bir tiirlii istedigi basariy! elde edememekte.

“X”, Rehberlik Servisi ve 6gretmeniyle yaptigl gériismelerin sonucunda, Yabanci Dil dersini sevmedigi ve ne yaparsa yapsin basarili
olamadigi disiincesini stirekli kendine tekrarladiginin farkina vardi. Béylece olumsuz sorun yénelimine sahip oldugu, kendi yetenek ve
becerilerine giivenmedigi, sorunun ¢6zimuniin ¢ok zor oldugu distincelerine kapildigini fark etti. Bu nedenle heniiz derse baslamadan
dikkatinin dagildigini ve 6gretmene odaklanamadigini, evde ders calisirken ise strekli olarak kendisini basarili olarak gérdiigi derslere
zaman ayirdigini gorda.

Problemi
Anlama

“X” 6ncelikle dersle ilgili dnyargilarini bir kenara birakarak soruna olumlu sekilde yaklasmaya karar verdi. Ders baslamadan 6nce kisa bir
AT nefes egzersizi yaparak odaklanma sorununu ortadan kaldirmayr deneyebilecegini diisiindii. Ayrica Rehberlik Servisi ile bir gériisme
HERN Ikl yaparak zaman yonetimi cizelgesi hazirlayabilecegine, bu cizelgede basarili olamadigl Yabanci Dil dersine ydnelik daha uzun sire
ayirabilecegine karar verdi. Son olarak aklina takilan konu ve sorulari 6gretmeniyle paylasip dontt alabilecegini diistindd.

HEGIRENEED “X” sorun ¢6zme slirecinin zaman, ¢aba ve kararlilik gerektirdigini unutmayarak bir siire yaptigr ¢c6zim planini uygulamaya koydu.

Sonuglari Uygulama siireci sonrasinda “X”, éncelikle dersteki basari puaninin yiikselmeye basladigini gérdi. Ayrica, artik eskisi gibi derse girerken
b=d 2= caninin sikilmadigini, evde diger dersler gibi Yabanci Dil dersine calismak i¢in de zaman ayirdigini fark etti.




Akilci Problem C6zme Ornekleri

Problem “Y”, sinif arkadasi kendisine lakap taktigi icin kendisini kotii hissetmekte.

“Y” ve sinif arkadaslari bir derste “Etkili iletisim Kurma” konusunda bir etkinlik gerceklestirdiler. Bu etkinlik sirasinda rahatsiz oldugu
Problemi bir konuyu “Ben Dili” ile karsi tarafa ifade etmenin daha dogru oldugunu goérdi. Ayrica kendisine lakap takan arkadasmin dikkat
Anlama cekmek icin bunu yaptigini farketti. Kendisi de arkadasini 6duillendirir gibi hem s6zel ve fiziksel siddetle ona karsilik veriyor hem de ona
lakap takmaya c¢alisiyordu. Bu nedenle lakap takma olayinin kisir dongi gibi kendini tekrarladigini gérdu.

“Y”, derste gordikleri etkili iletisim kurma yontemlerini kullanmaya karar verdi. Arkadasi ona lakap ile hitap ettiginde ani ve sert
it e tepkiler gdstermeyebilecegini, rahatsiz oldugunu ben dilini kullanarak ifade edebilecegini diisiindii. Ayrica ortak arkadaslari vardi ve
HEGREnEr s okul disinda birlikte vakit geciriyorlardl. Bir giin etkinlik yaptiklari sirada bu konuyu agabilecegini, ¢6ziim icin ortak hareket
edebileceklerini fark etti.

Plani “Y”, bireylerin aliskanliklarinin hemen degismeyeceginin farkinda olarak diisiindiigi plani uygulamaya koydu. Arkadasi ona lakap ile
Uygulama hitap ettiginde, bu durumun kendisini rahatsiz ettigini ben dili ile ifade etti.

“Y” ye lakap ile hitap ettiginde kendisine karsilik vermesine ve sinirlenmesine olduk¢a alisan arkadasi, y’nin sakin davranislarina ilk
basta oldukca sasirdi. Onceleri y’nin tekrar sinirlenmesi icin eskisinden daha cok siklikta lakap ile hitap etmeye basladi, ancak bir siire

Sonugclari sonra benzer tepkileri gormediginde yavas yavas lakap takma davranisi azaldi. Bir giin ortak arkadaslariyla parkta zaman gegirirken
b=l liinl=s arkadast y’ye neden artik kendisine sinirlenip lakap takmadigini sordugunda, kendisini iyi bir arkadasi olarak gordiigi, bu nedenle lakap
takarak birbirlerini daha ¢ok izmemeleri gerektigini diistindiigli cevabini aldi. Bu etki-tepki zincirinin kirilmasiyla birlikte bir stire sonra
artik birbirlerine isimleriyle hitap etmeye basladilar.




Problem C6zme Tarzlari

Alt Amaclar ve Planlama Yaparak Problem C6zme

Karmasik bir sorunu, daha basit alt yapilara indirgemeyi ve bizi tim sorunun
¢Ozumune goturecek alt amaclar saptamayi icermektedir.

Ornegin sinava 24 giin varsa ve okunup 6grenilecek 18 konu bulunuyorsa, 24 giiniin
18’i her bir konuyu 6grenmeye ayrilabilir. Kalan 6 gin de yeniden gbzden gecirme, baska
arkadaslarla bulusup bilgi paylasimi yapma gibi faaliyetlere aynlabilir.

Binlerce kilometrelik bir yolculuk bile tek bir adimla baslar...




Problem C6zme Tarzlari

Deneme ve Yanilma ya da icgérii ile Problem C6zme

Alman psikolog Wolfgang Kohler, bir sempanze ile 6grenme kavramini aciklayabilmek
icin bir deney yapmistir. Sempanzenin bulundugu odanin tavaninda bir muz asilidir ve odaya
cok sayida bos tahta sandik konmustur. Sempanze sdrekli ziplamasina ragmen muza
ulasamaz. Bircok denemeden sonra sempanze bir koseye cekilir, sakinlesir ve bir sire
sandiklara bakar. Daha sonra kalkar, sandiklari Gst tste koyar ve Ustline ¢ikarak muza alir.
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Aslinda bu deney bize deneme yaniima ve i¢goruyld _ g/

anlatmaya yetmektedir. Problem ¢6zme, yapilan bircok basarisiz
deneme-yanilma girisiminin ardindan gelen bir icgoriyu icerebilir...




2. INSANLAR ARASI SORUNLAR

Sorunlar farkli insanlarla bizim aramizda oldugunda, yani bir ¢catisma durumu oldugunda neler yapiyoruz?

neler yapabiliriz?



Problem/Catisma ile Nasil Bas Ediyoruz?

Genellikle bireyler arasinda
yasanan catisma ve sorunlarda,
bireylerin tavirlari ve kullandigi

. yollar 5 grupta ele alinmaktadir:
£
N . . ~
= “*Geri Cekilme (Kaplumbaga)
= “*Zorlama (K6pek Bahgr)
< “*Alttan Alma  (Ayicik)
‘f,_‘h “*Uzlasma (Tilki)
= » “*Yiizlesme (Baykus)
Kapiimboga Wipelc Balig (Sekildeki - ve + simgeleri kazanma ve

kaybetme durumunu belirtmektedir. Ornegin
ayicikta kisinin kendisi kaybedip, karsi taraf
kazanmaktadir)

amacinh ohemi




iliskinin onemi

Problem/Catisma ile Nasil Bas Ediyoruz?

Kaplumbaga Kopek Balig

amacin chemi

Geri Cekilme

isteklerimizden ve iliskimizden vazgecme ile
ilgilidir. Catisma ve iliski adeta yok sayilr.
Bdylece, catismada iki taraf da kaybetmis olur.




Problem/Catisma ile Nasil Bas Ediyoruz?

Zorlama

iliski yerine amaclarin, isteklerin 6nemli
sayllarak catismanin  ¢6zilmeye calisiimasi
halinde karsidakini bulunan ¢6zimi kabul

iliskinin onemi

Kaplumbaga Képek Balig: etmesi icin zorlamaya dayali olan bir yoldur.
— ; Taraflardan birisi zorla kazanan durumunda
amacin onemi iken diger taraf kaybetmektedir.




Problem/Catisma ile Nasil Bas Ediyoruz?

Alttan Alma

Amactan vazgecip iliskiyi korumaya yonelik
olarak davranmaya, karsidakinin yapmak
istedigine izin vermeye dayali bir yoldur. Bu
stratejiyi benimseyenler sevimli gérinmek ve
kabul gdérmek icin ugrasirlar. Catismadan
kagmak icin  kendi  gereksinimlerinden
vazgecmektedirler.

iliskinin onemi

Kaplumbaga Kopek Balig

amacin chemi




Problem/Catisma ile Nasil Bas Ediyoruz?

Uzlasma

iliskinin onemi

Bu yolda amac¢ ve iliski orta derecede
onemlidir. Her iki taraf da biraz iliskiden, biraz
Kaplumbaga Kopek Balig amactan vazgecerek ortak yol bulmaya
calismaktadir.

amacin chemi




Problem/Catisma ile Nasil Bas Ediyoruz?

Yizlesme

iliskinin onemi

Amac ve iliskiler énemlidir. Bu yolu kullanan
bireyler icin catismalar, ¢6zilmesi gereken

Kaplumbaga Kopek Baligi sorunlardir.  iliski ve amaclardan taviz
— - vermeksizin buyldk bir olgunlukla sorunun
amacin onemi ¢dzimii icin caba gostermektedirler.




Catisma C6zme Yontemleri

Miizakere

Catisma yasayan taraflarin baskalarindan yardim almadan, anlasmazligr ¢c6zmek icin
yuz ylze geldikleri bir sorun ¢6zme yontemidir.




Catisma C6zme Yontemleri

Arabuluculuk

Catisma yasayan taraflarin, arabulucu adi verilen tarafsiz birinin yardimiyla
anlasmazligi ¢6zmek icin yuz ylze geldikleri bir sorun ¢c6zme yontemidir.
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Catisma C6zme Yontemleri

Oy Birligiyle Karar Alma

Catisma yasayan butun taraflarin, herkesin destekleyebilecegi bir eylem plani
olusturarak anlasmazhgi ¢c6zmek icin is birligi yaptiklari grupla sorun ¢6zme yontemidir.




Problem C6zme Becerisi Nasil Kazanilabilir?

Dayaniklilik Kavrami

Dayanikhlik, olumsuz yasam olaylari veya zor kosullara uyum streci ve sonucu olarak
tanimlanmaktadir. Dayanikl bireylerin daha iyimser, iyi sosyal beceriye sahip, iyi sorun
cOzebilen ve ylksek akademik basariya sahip bireyler oldugu gortlmustur. Dayanikl olabilmek
icin izlenebilecek 10 yol one stridlmektedir.




Problem C6zme Becerisi Nasil Kazanilabilir?

Dayaniklilik Kavrami

1- Insanlarla iyi iliski kurmak

Ornegin catisma yasanan bireyle ¢6zim icin fikir alisverisi yaparken kullanilacak
uygun bir g0z temasi, gulimseme ve Onemseme hissi, catismanin seyrini kesinlikle
degistirmektedir.

Ayrica, sorunlarin samimi ve net bir bicimde dile
getirilmesi iliskide olumlu bir atmosfer yaratabilir.
Orn: Seninle hem arkadaslik kurmak istiyorum hem de

bana siirekli vurmandan korkuyorum...




Problem C6zme Becerisi Nasil Kazanilabilir?

Dayaniklilik Kavrami

2- Kriz Durumlarini Basa Cikilmaz Durumlar Olarak Gormemek

Bu goris nedeniyle, yasamin olumsuz anlarini ¢6zllmez, icinden cikilmaz durumlar
olarak gormeye basladigimiz anda, atacagimiz olumlu adimlar ya sinirlanmis ya da engellenmis
olacaktir. S S




Problem C6zme Becerisi Nasil Kazanilabilir?

Dayaniklilik Kavrami

3- Degisimin Kacinilmaz Oldugunun Kabuli

Yasamda emin olunabilecek tek gercek varsa her seyin sirekli bir degisim icinde
oldugudur. Bu nedenle birey bazen kendisi icin belirlemis oldugu hedeflere ulasamayabilir. Bu
durumda yeni hedefler belirlenebilir.




Problem C6zme Becerisi Nasil Kazanilabilir?

Dayaniklilik Kavrami

4- Hedefler Belirlemek

Bir amac belirleyebilen birey hem hedefleri dogrultusunda yasama daha siki tutunur
ve gelecek yonelimi artar hem de kisisel yasam zamanini yapilandirabilir.




Problem C6zme Becerisi Nasil Kazanilabilir?

Dayaniklilik Kavrami

5- Kararli Adimlar Atabilmek

Bazi bireyler sorunlarla karsilastiginda pasif kalarak, problemlerin kendi kendilerine
cOzulmelerini bekleyebilmektedir. Bu durum bir dayaniksizlik gostergesidir.
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Problem C6zme Becerisi Nasil Kazanilabilir?

Dayaniklilik Kavrami

6- Sorunlar Kendini Kesfetmenin Bir Yoludur

Sorunlar ayni zamanda insanin kendisiyle ilgili bilgiler edinebildigi bir firsattir.




Problem C6zme Becerisi Nasil Kazanilabilir?

Dayaniklilik Kavrami

7- Bireyin Kendisi Hakkinda Olumlu Go6rias Sahibi Olmasi

Bireyin, sorunlari ¢O0zebilecegi yontinde kendine ve yeteneklerine glveni, onemli bir
dayaniklilik gostergesidir.




Problem C6zme Becerisi Nasil Kazanilabilir?

Dayaniklilik Kavrami

8- Olaylara Genis Bir Zaman Diliminden Bakabilmek

Olumsuz bir yasam olayr dar bir zaman diliminde degerlendirildiginde, gercek
boyutlarindan buyikmus gibi gortnebilir.

Ayrica; gecmiste yapilan hatalara takili kalmadan, gelecekte

neler yapilabilecegini gorebilmek gerekir bazen...




Problem C6zme Becerisi Nasil Kazanilabilir?

Dayaniklilik Kavrami

9- lyimser Olmak

Bireyin bir olaya karsi inanci, bazen olayin sonucunu etkileyebilmektedir. lyimser
kimseler iyi seylerin olacagi, kdtimser kimseler ise kotu seylerin olacagi beklentisine sahiptir.




Problem C6zme Becerisi Nasil Kazanilabilir?

Dayaniklilik Kavrami

10- Kendine lyi Bakmak

Bireyin kendi duygularina ve gereksinmelerine duyarli olmasi, kendine zaman
ayirmasi, spor yapmasi ve hoslandigi etkinliklerde bulunmasi dayanikhhigini artirmaktadir.
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