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ZORLAYICI KiSiLIK TUTUMLARI VE
BASA GIKMA YONTEMLERI

Oncelikle sunu bildirmeliyim
ki her seyi ile zor insan yoktur;
zorlayici tutumlan c¢ok kullanan
insanlar vardir. Bu tdr tutumlarla
karsilastigimizda, onlarin tum
kisiliklerinin bu tutumlarindanibaret
oldugu yanilgisina kapilmamaliyiz.
Her insan birgok zorluktan gegcmistir
ve bu zorluklar, o kiside zorlayici bazi

tutumlarin  gelismesine  neden

olmus olabilir. Empati ve anlayis ile |
yaklasarak, bu tutumlarla daha etkili bir sekilde baga ¢ikabiliriz. Ayrica sizde de bazi zorlayici
tutumlar gelismis olabilir. Kendinizi yargilamadan gz atmak ve bu tutumlarla ilgili gozleminizi
ya dabaskalarindan gelen yansitmalari sefkatli sekilde ele almak gelisme ve blylmenize katki
yapabilir.

Genel olarak sunlari 6nersek de her zorlayicl tutumla bas etmek icin tutuma 6zgu bas

etme mekanizmalarindan yararlanmak daha iyi sonuc verebilir.

Genel Prensipler:

1. Kisisel Algilamayin: Zor kisiliklerin davranislarini kigisel olarak algilamamaya caligin.
Bazen tutumlarin sizin yaptiklarinizla iliskisi yoktur. Sadece yapanin tepkisi boyledir.

2. Empati ve Anlayis: Empati ve anlayis, zor kisiliklerle basa cikmada 6nemli araglardir.
Ancak bunu yaparken haklarinizi ve kendinizi korumayi ve gerektiginde ifade edip
sinirlarinizi ilan etmeyi ihmal etmeyin.

3. Kontrolli Tepkiler: Duygularinizi kontrol edin ve sakin kalmaya 6zen gosterin. Zor
tutumlarina sahit oldugumuz kisiler o an bizi kendi duygularinin yanina ¢ekerler ve
onlara ayni Uslupla ayni duyguyla cevap verirsek bu bizim de zorlayicl tutumlarimizin o

an aktif olmasina neden olabilir. Bundan dolayl kargsimizdakiler nasil davranirsa
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davransin, biz olusan duygumuzu kabul edip, kendimizi yatistirip, sonra bilingli tepkiler
vermeyi secgebiliriz. Bunun icin tepkimizi ya da cevabimizi geciktirmek hakkimizdir. “Bu
konuda sana daha sonra disuncelerimi paylagsmak istiyorum, su an devam etmek
istemiyorum?” gibi...

Nazik ve Acik iletisim: Nazik ve acik iletisim kurarak, iliskileri giiclendirin ve
catismalar azaltin. Elbette her zaman acgik olmak ayri bir zorlayicilik olusturabilir.

Bunun olcUsunu o anki bilincinizle tespit etmeniz en uygunu olabilir.

Zorlayici Tutumlar ve Basa Cikma Yontemleri:

1. Yuksek Catismaci (High-Conflict Member)

Ozellikler:

Tartismalar baslatir, kavgalari kdrtkler ve surekli catisma icindedir.

Digerlerini suglar, kendi sorumluluklarini kabul etmez.

Basa Cikma Yontemleri:

Kontrollii Tepkiler: Kendi tepkilerinizi kontrol ederek, catismayl koruklemekten
kacinin.

BIFF Yontemi: Kisa, bilgilendirici, dostca ve kararli (Brief, Informative, Friendly, Firm)
yanitlar verin.

Dis Yardim: Catismayi ¢ozmek icin gerektiginde ust dluizey liderlerden veya profesyonel
yardim alin.

Empati Kurun: Onlarin bakis acisini anlamaya ¢alisarak, empati gosterin ve durumu
yatistirmaya galisin.

Geri Cekilme: Catisma esnasinda durumu daha da koétllestirmemek igin geri ¢gekilin

ve sakinlestikten sonra konuyu ele alin.

2. Pasif-Agresif (The Passive-Aggressive Personality)

Ozellikler:

Duygularini ve 6fkesini dogrudan ifade etmez, dolayli yollardan gosterir.

Gizli direng ve sabotaj egilimindedir.

Basa Cikma Yontemleri:
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o Dolayl iletisimi Taniyin: Pasif-agresif davranislari tanimak ve bu tir iletisim
yontemlerini fark etmek 6nemlidir.

o Acikiletisim Kurun: Duygulari ve sorunlari agikca ifade etmeleri igin cesaretlendirin.

e Sinirlar Belirleyin: Onlarin dolaylidavranislarina karsi sinirlar belirleyin ve net olmaniz
gerektigini ifade edin.

o lletisimi Azaltma: Eger miimkiinse, bu kisilerle olan iletisiminizi sinirlayin ve sadece

gerektigi kadar iletisim kurun.

3. Elestirici (The Critical Personality)
Ozellikler:
e Surekli elestirir, asla memnun kalmaz.
e Bagkalarinin hatalarina odaklanir ve olumlu yanlari gormezden gelir.
Basa Cikma Yontemleri:
o Elestiriyi Kisisel Almamalk: Elestirileri kisisel olarak almamak ve yapici elestiriyi kabul
etmek onemlidir.
« Geri Bildirim isteyin: Elestirici bireylere, geri bildirimlerini daha yapici ve spesifik bir
sekilde vermelerini isteyin.
o Pozitif Kalin: Elestirilere ragmen pozitif kalmaya ¢alisin ve kendi 6zdegerinizi koruyun.
e Ben Dili Kullanin: "Ben" dili kullanarak, kendi duygularinizi ve ihtiyaglarinizi ifade edin

(6rnegin, "Elestirildigimde kendimi degersiz hissediyorum").

4. Dedikoducu (Gossiper)
Ozellikler:
e Baskalari hakkinda olumsuz bilgiler yayar.
e Dedikodularla kullip icinde bélinmelere neden olur.
Basa Cikma Yontemleri:
o Dedikoduyu Engelleyin: Dedikoduyu duydugunuzda, konusmay!i kapatin veya olumlu
bir yorum yaparak karsi ¢ikin.
o Ozel Gérusmeler: Dedikodu yapan kisiye 6zel olarak zararlarini anlatin ve kuliip icinde

dedikodunun yaratabilecegi bolunmeleri vurgulayin.
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e Model Davranis: Kendiniz dedikodudan uzak durarak ve olumlu iletisim o6rnegi

gostererek rol model olun.

5. Kontrolcii (The Controlling Personality)
Ozellikler:

o Her seyi kontrol etmeye ¢alisir, otoriter ve dominant olabilir.

e Baskalarinin fikirlerini dinlemek yerine kendi géruslerini dayatir.
Basa Cikma Yontemleri:

e Sinirlar Koyun: KontrolcU bireylerle basa c¢ikarken sinirlar belirlemek 6nemlidir.
Onlarin her seyi kontrol etme ¢abalarina karsi durun ve kendi alaninizi koruyun.

o Acikiletisim: Kendi fikirlerinizi ve ihtiyaclarinizi agikca ifade edin. Bu, onlarin sizi daha
fazla dikkate almasini saglayabilir.

e Miizakere ve Uzlasma: Bazi durumlarda, kontrolcU bireylerle muzakere etmek ve
uzlasmak daha etkili olabilir. Onlara bazi konularda kontrol vermek, daha buyuk
konularda uzlasma saglamaniza yardimci olabilir.

e Geri Cekilme: Kontrolcl bireylerle asiri derecede yoruldugunuzda geri c¢ekilin ve

durumu sakinlestikten sonra ele alin.

6. Asiri Konuskan (Over-talker)
Ozellikler:
o Surekli konusur, dinleyiciyi kaybeder.
e (Goruslerinde 1srarci ve saygisiz gortnebilir.
Basa Cikma Yontemleri:
e Sabirli Olun ve Sinirlar Koyun: Konusmayi nazikge baska bir konuya yonlendirin veya
baska bir kisiyi sohbete dahil edin.
e Zamanlayici Kullanimi: Eger surekli sireyi asan konusmalar yapiyorsa, zamanlayici
kullanarak daha gorunur uyarilar verin.
e Nazik¢ce Yonlendirme: Konusmalarini nazikge yonlendirerek, diger katiimcilarin da

s0z almasini saglayin.
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7. Asini Duygusal (The Overly Emotional Personality)
Ozellikler:
e Duygusal tepkileri abartilidir, sik sik asiri tepki verir.
e Klcuk meseleleri bluyuk krizlere dontsturdr.
Basa Cikma Yontemleri:
e Empati Kurun: Onlarin duygusal tepkilerini anlamaya ¢alisin ve empati gosterin.
o Sakin Kalin: Kendi duygusal tepkilerinizi kontrol edin ve sakin kalmaya 6zen gdsterin.
e Destek Sunun: Onlara duygusal destek sunarak gliven verin ve sakinlesmelerine
yardimci olun.
e Rahatlatici Teknikler: Nefes alma egzersizleri veya kisa bir ara vererek durumu

yatistirmaya galisin.

8. Gec Kalan (Latecomer)
Ozellikler:
o Surekli gec gelir ve toplantilari boler.
e Gegc kaldiklarinda rolleri degistirmek zorunda kalinir.
Basa Cikma Yontemleri:
e Zamaninda Baslatma: Toplantilari zamaninda baslatin ve ge¢ kalanlar 6zel olarak
uyarin.
¢ Nedenlerini Sorgulayin: Onlara neden surekli ge¢ kaldiklarini sorun ve yardimci
olabilecek 6nerilerde bulunun.
o Odiil ve Tesvik: Zamaninda gelenleri 6diillendirerek ve tesvik ederek, gec kalanlarin da

zamaninda gelmesini saglamaya c¢alisin.

9. ilgisiz (The Indifferent Personality)

Ozellikler:
o lIsineveyaliliskilerine ilgisizdir, motivasyonu diisiktir.
e Digerinsanlarinihtiyaclarina duyarsiz olabilir.

Basa Cikma Yontemleri:
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« llgilerini Gekin: Onlarin ilgi alanlarina yénelik konulara odaklanarak dikkatlerini
cekmeye calisin.

e Geri Bildirim Verin: Onlarin davranislarinin etkileri hakkinda acgik ve yapici geri
bildirimler verin.

e Tesvik Edin: Onlari motive etmek ve ilgi gostermeleriicin tesvik edin.

e Gorev Dagilimi: Onlara anlamU ve ilgi cekici gorevler vererek katiimlarini artirin.

10. Alingan (The Touchy Personality)
Ozellikler:
e Kolayca alinir ve cabuk kirilir.
o Elestirileri ve geri bildirimleri kisisel saldiri olarak algilar.
Basa Cikma Yontemleri:
¢ Nazik Olun: Alingan bireylerle iletisim kurarken nazik ve hassas olun.
e Empati Gosterin: Onlarin duygusal durumlarini anlamaya c¢alisin ve empati gosterin.
e Yapici Geri Bildirim: Geri bildirim verirken yapici ve nazik olun, olumlu yonleri
vurgulayin.
e Geri Cekilme: Bazen iletisim surecini durdurma ve geri ¢ekilme, bizi catismadan
koruyabilecegi gibi muhatabimizin zorlayici tutumlarini gozden gegirmesine de firsat

vermek anlamina gelebilir.

Caresiz ve segeneksiz degiliz. Muhtemelen seceneklerimiz yeterli gelmiyordur. Burada
saydiklarim disinda sen de secenekler gelistirebilirsin. Her insanin zorlayici tutumlari
olabilecegi gibi, bunlarla basa c¢ikmak da bizim elimizdedir. Karsimizdaki kisilerin
davraniglarini kisisel almadan, empati ve anlayisla yaklasarak, kendi duygularimizi kontrol
ederek ve nazik, acikiletisim kurarak daha saglikliiliskiler gelistirebiliriz. Bu stirecte kendimize
ve sinirlarimiza sahip c¢cikmayl unutmamaliyiz. Zorlayici tutumlarla karsilastiginizda sakin
kalmak, gerektiginde geri cekilmek ve bilingli tepkiler vermek hem kendiniz hem de
karsinizdaki kisi icin daha yapici olacaktir. Unutmayin ki, zorlayici tutumlarla basa ¢ikmak,

kisisel gelisiminize ve iliskilerinizin giigclenmesine katki saglar.

Dr. Abdurrahman Subas. Egitim ve Yénetim Bilimci. Duygusal Zeka, Liderlik ve Ozfarkindalik Egitmeni/ Kogu
tipx.com.tr @dr.asubas



