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ZORLAYICI KİŞİLİK TUTUMLARI VE 

BAŞA ÇIKMA YÖNTEMLERİ 

Öncel kle şunu b ld rmel y m 

k  her şey  le zor nsan yoktur; 

zorlayıcı tutumları çok kullanan 

nsanlar vardır. Bu tür tutumlarla 

karşılaştığımızda, onların tüm 

k ş l kler n n bu tutumlarından baret 

olduğu yanılgısına kapılmamalıyız. 

Her nsan b rçok zorluktan geçm şt r 

ve bu zorluklar, o k ş de zorlayıcı bazı 

tutumların gel şmes ne neden 

olmuş olab l r. Empat  ve anlayış le 

yaklaşarak, bu tutumlarla daha etk l  b r şek lde başa çıkab l r z. Ayrıca s zde de bazı zorlayıcı 

tutumlar gel şm ş olab l r. Kend n z  yargılamadan göz atmak ve bu tutumlarla lg l  gözlem n z  

ya da başkalarından gelen yansıtmaları şefkatl  şek lde ele almak gel şme ve büyümen ze katkı 

yapab l r.  

Genel olarak şunları önersek de her zorlayıcı tutumla baş etmek ç n tutuma özgü baş 

etme mekan zmalarından yararlanmak daha y  sonuç vereb l r.  

 

Genel Prens pler: 

1. K ş sel Algılamayın: Zor k ş l kler n davranışlarını k ş sel olarak algılamamaya çalışın. 

Bazen tutumların s z n yaptıklarınızla l şk s  yoktur. Sadece yapanın tepk s  böyled r.  

2. Empat  ve Anlayış: Empat  ve anlayış, zor k ş l klerle başa çıkmada öneml  araçlardır. 

Ancak bunu yaparken haklarınızı ve kend n z  korumayı ve gerekt ğ nde fade ed p 

sınırlarınızı lan etmey  hmal etmey n.  

3. Kontrollü Tepk ler: Duygularınızı kontrol ed n ve sak n kalmaya özen göster n. Zor 

tutumlarına şah t olduğumuz k ş ler o an b z  kend  duygularının yanına çekerler ve 

onlara aynı üslupla aynı duyguyla cevap ver rsek bu b z m de zorlayıcı tutumlarımızın o 

an akt f olmasına neden olab l r. Bundan dolayı karşımızdak ler nasıl davranırsa 
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davransın, b z oluşan duygumuzu kabul ed p, kend m z  yatıştırıp, sonra b l nçl  tepk ler 

vermey  seçeb l r z. Bunun ç n tepk m z  ya da cevabımızı gec kt rmek hakkımızdır. “Bu 

konuda sana daha sonra düşünceler m  paylaşmak st yorum, şu an devam etmek 

stem yorum” g b … 

4. Naz k ve Açık İlet ş m: Naz k ve açık let ş m kurarak, l şk ler  güçlend r n ve 

çatışmaları azaltın. Elbette her zaman açık olmak ayrı b r zorlayıcılık oluşturab l r. 

Bunun ölçüsünü o ank  b l nc n zle tesp t etmen z en uygunu olab l r.  

 

Zorlayıcı Tutumlar ve Başa Çıkma Yöntemler : 

1. Yüksek Çatışmacı (H gh-Confl ct Member) 

Özell kler: 

 Tartışmalar başlatır, kavgaları körükler ve sürekl  çatışma ç nded r. 

 D ğerler n  suçlar, kend  sorumluluklarını kabul etmez. 

Başa Çıkma Yöntemler : 

 Kontrollü Tepk ler: Kend  tepk ler n z  kontrol ederek, çatışmayı körüklemekten 

kaçının. 

 BIFF Yöntem : Kısa, b lg lend r c , dostça ve kararlı (Br ef, Informat ve, Fr endly, F rm) 

yanıtlar ver n. 

 Dış Yardım: Çatışmayı çözmek ç n gerekt ğ nde üst düzey l derlerden veya profesyonel 

yardım alın. 

 Empat  Kurun: Onların bakış açısını anlamaya çalışarak, empat  göster n ve durumu 

yatıştırmaya çalışın. 

 Ger  Çek lme: Çatışma esnasında durumu daha da kötüleşt rmemek ç n ger  çek l n 

ve sak nleşt kten sonra konuyu ele alın. 

 

2. Pas f-Agres f (The Pass ve-Aggress ve Personal ty) 

Özell kler: 

 Duygularını ve öfkes n  doğrudan fade etmez, dolaylı yollardan göster r. 

 G zl  d renç ve sabotaj eğ l m nded r. 

Başa Çıkma Yöntemler : 
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 Dolaylı İlet ş m  Tanıyın: Pas f-agres f davranışları tanımak ve bu tür let ş m 

yöntemler n  fark etmek öneml d r. 

 Açık İlet ş m Kurun: Duyguları ve sorunları açıkça fade etmeler  ç n cesaretlend r n. 

 Sınırlar Bel rley n: Onların dolaylı davranışlarına karşı sınırlar bel rley n ve net olmanız 

gerekt ğ n  fade ed n. 

 İlet ş m  Azaltma: Eğer mümkünse, bu k ş lerle olan let ş m n z  sınırlayın ve sadece 

gerekt ğ  kadar let ş m kurun. 

 

3. Eleşt r c  (The Cr t cal Personal ty) 

Özell kler: 

 Sürekl  eleşt r r, asla memnun kalmaz. 

 Başkalarının hatalarına odaklanır ve olumlu yanları görmezden gel r. 

Başa Çıkma Yöntemler : 

 Eleşt r y  K ş sel Almamak: Eleşt r ler  k ş sel olarak almamak ve yapıcı eleşt r y  kabul 

etmek öneml d r. 

 Ger  B ld r m İstey n: Eleşt r c  b reylere, ger  b ld r mler n  daha yapıcı ve spes f k b r 

şek lde vermeler n  stey n. 

 Poz t f Kalın: Eleşt r lere rağmen poz t f kalmaya çalışın ve kend  özdeğer n z  koruyun. 

 Ben D l  Kullanın: "Ben" d l  kullanarak, kend  duygularınızı ve ht yaçlarınızı fade ed n 

(örneğ n, "Eleşt r ld ğ mde kend m  değers z h ssed yorum"). 

 

4. Ded koducu (Goss per) 

Özell kler: 

 Başkaları hakkında olumsuz b lg ler yayar. 

 Ded kodularla kulüp ç nde bölünmelere neden olur. 

Başa Çıkma Yöntemler : 

 Ded koduyu Engelley n: Ded koduyu duyduğunuzda, konuşmayı kapatın veya olumlu 

b r yorum yaparak karşı çıkın. 

 Özel Görüşmeler: Ded kodu yapan k ş ye özel olarak zararlarını anlatın ve kulüp ç nde 

ded kodunun yaratab leceğ  bölünmeler  vurgulayın. 
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 Model Davranış: Kend n z ded kodudan uzak durarak ve olumlu let ş m örneğ  

göstererek rol model olun. 

 

5. Kontrolcü (The Controll ng Personal ty) 

Özell kler: 

 Her şey  kontrol etmeye çalışır, otor ter ve dom nant olab l r. 

 Başkalarının f k rler n  d nlemek yer ne kend  görüşler n  dayatır. 

Başa Çıkma Yöntemler : 

 Sınırlar Koyun: Kontrolcü b reylerle başa çıkarken sınırlar bel rlemek öneml d r. 

Onların her şey  kontrol etme çabalarına karşı durun ve kend  alanınızı koruyun. 

 Açık İlet ş m: Kend  f k rler n z  ve ht yaçlarınızı açıkça fade ed n. Bu, onların s z  daha 

fazla d kkate almasını sağlayab l r. 

 Müzakere ve Uzlaşma: Bazı durumlarda, kontrolcü b reylerle müzakere etmek ve 

uzlaşmak daha etk l  olab l r. Onlara bazı konularda kontrol vermek, daha büyük 

konularda uzlaşma sağlamanıza yardımcı olab l r. 

 Ger  Çek lme: Kontrolcü b reylerle aşırı derecede yorulduğunuzda ger  çek l n ve 

durumu sak nleşt kten sonra ele alın. 

 

6. Aşırı Konuşkan (Over-talker) 

Özell kler: 

 Sürekl  konuşur, d nley c y  kaybeder. 

 Görüşler nde ısrarcı ve saygısız görüneb l r. 

Başa Çıkma Yöntemler : 

 Sabırlı Olun ve Sınırlar Koyun: Konuşmayı naz kçe başka b r konuya yönlend r n veya 

başka b r k ş y  sohbete dah l ed n. 

 Zamanlayıcı Kullanımı: Eğer sürekl  sürey  aşan konuşmalar yapıyorsa, zamanlayıcı 

kullanarak daha görünür uyarılar ver n. 

 Naz kçe Yönlend rme: Konuşmalarını naz kçe yönlend rerek, d ğer katılımcıların da 

söz almasını sağlayın. 
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7. Aşırı Duygusal (The Overly Emot onal Personal ty) 

Özell kler: 

 Duygusal tepk ler  abartılıdır, sık sık aşırı tepk  ver r. 

 Küçük meseleler  büyük kr zlere dönüştürür. 

Başa Çıkma Yöntemler : 

 Empat  Kurun: Onların duygusal tepk ler n  anlamaya çalışın ve empat  göster n. 

 Sak n Kalın: Kend  duygusal tepk ler n z  kontrol ed n ve sak n kalmaya özen göster n. 

 Destek Sunun: Onlara duygusal destek sunarak güven ver n ve sak nleşmeler ne 

yardımcı olun. 

 Rahatlatıcı Tekn kler: Nefes alma egzers zler  veya kısa b r ara vererek durumu 

yatıştırmaya çalışın. 

 

8. Geç Kalan (Latecomer) 

Özell kler: 

 Sürekl  geç gel r ve toplantıları böler. 

 Geç kaldıklarında roller  değ şt rmek zorunda kalınır. 

Başa Çıkma Yöntemler : 

 Zamanında Başlatma: Toplantıları zamanında başlatın ve geç kalanları özel olarak 

uyarın. 

 Nedenler n  Sorgulayın: Onlara neden sürekl  geç kaldıklarını sorun ve yardımcı 

olab lecek öner lerde bulunun. 

 Ödül ve Teşv k: Zamanında gelenler  ödüllend rerek ve teşv k ederek, geç kalanların da 

zamanında gelmes n  sağlamaya çalışın. 

 

9. İlg s z (The Ind erent Personal ty) 

Özell kler: 

 İş ne veya l şk ler ne lg s zd r, mot vasyonu düşüktür. 

 D ğer nsanların ht yaçlarına duyarsız olab l r. 

Başa Çıkma Yöntemler : 
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 İlg ler n  Çek n: Onların lg  alanlarına yönel k konulara odaklanarak d kkatler n  

çekmeye çalışın. 

 Ger  B ld r m Ver n: Onların davranışlarının etk ler  hakkında açık ve yapıcı ger  

b ld r mler ver n. 

 Teşv k Ed n: Onları mot ve etmek ve lg  göstermeler  ç n teşv k ed n. 

 Görev Dağılımı: Onlara anlamlı ve lg  çek c  görevler vererek katılımlarını artırın. 

 

10. Alıngan (The Touchy Personal ty) 

Özell kler: 

 Kolayca alınır ve çabuk kırılır. 

 Eleşt r ler  ve ger  b ld r mler  k ş sel saldırı olarak algılar. 

Başa Çıkma Yöntemler : 

 Naz k Olun: Alıngan b reylerle let ş m kurarken naz k ve hassas olun. 

 Empat  Göster n: Onların duygusal durumlarını anlamaya çalışın ve empat  göster n. 

 Yapıcı Ger  B ld r m: Ger  b ld r m ver rken yapıcı ve naz k olun, olumlu yönler  

vurgulayın. 

 Ger  Çek lme: Bazen let ş m sürec n  durdurma ve ger  çek lme, b z  çatışmadan 

koruyab leceğ  g b  muhatabımızın zorlayıcı tutumlarını gözden geç rmes ne de fırsat 

vermek anlamına geleb l r.  

 

Çares z ve seçeneks z değ l z. Muhtemelen seçenekler m z yeterl  gelm yordur. Burada 

saydıklarım dışında sen de seçenekler gel şt reb l rs n. Her nsanın zorlayıcı tutumları 

olab leceğ  g b , bunlarla başa çıkmak da b z m el m zded r. Karşımızdak  k ş ler n 

davranışlarını k ş sel almadan, empat  ve anlayışla yaklaşarak, kend  duygularımızı kontrol 

ederek ve naz k, açık let ş m kurarak daha sağlıklı l şk ler gel şt reb l r z. Bu süreçte kend m ze 

ve sınırlarımıza sah p çıkmayı unutmamalıyız. Zorlayıcı tutumlarla karşılaştığınızda sak n 

kalmak, gerekt ğ nde ger  çek lmek ve b l nçl  tepk ler vermek hem kend n z hem de 

karşınızdak  k ş  ç n daha yapıcı olacaktır. Unutmayın k , zorlayıcı tutumlarla başa çıkmak, 

k ş sel gel ş m n ze ve l şk ler n z n güçlenmes ne katkı sağlar.  


