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ZORLAYICI KİŞİLİK TUTUMLARI VE 

BAŞA ÇIKMA YÖNTEMLERİ 

ÖncelĜkle şunu bĜldĜrmelĜyĜm 

kĜ her şeyĜ Ĝle zor Ĝnsan yoktur; 

zorlayıcı tutumları çok kullanan 

Ĝnsanlar vardır. Bu tür tutumlarla 

karşılaştığımızda, onların tüm 

kĜşĜlĜklerĜnĜn bu tutumlarından Ĝbaret 

olduğu yanılgısına kapılmamalıyız. 

Her Ĝnsan bĜrçok zorluktan geçmĜştĜr 

ve bu zorluklar, o kĜşĜde zorlayıcı bazı 

tutumların gelĜşmesĜne neden 

olmuş olabĜlĜr. EmpatĜ ve anlayış Ĝle 

yaklaşarak, bu tutumlarla daha etkĜlĜ bĜr şekĜlde başa çıkabĜlĜrĜz. Ayrıca sĜzde de bazı zorlayıcı 

tutumlar gelĜşmĜş olabĜlĜr. KendĜnĜzĜ yargılamadan göz atmak ve bu tutumlarla ĜlgĜlĜ gözlemĜnĜzĜ 

ya da başkalarından gelen yansıtmaları şefkatlĜ şekĜlde ele almak gelĜşme ve büyümenĜze katkı 

yapabĜlĜr.  

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

etme mekanĜzmalarından yararlanmak daha ĜyĜ sonuç verebĜlĜr.  

 

Genel PrensĜpler: 

1. KĜşĜsel Algılamayın: Zor kĜşĜlĜklerĜn davranışlarını kĜşĜsel olarak algılamamaya çalışın. 

Bazen tutumların sĜzĜn yaptıklarınızla ĜlĜşkĜsĜ yoktur. Sadece yapanın tepkĜsĜ böyledĜr.  

2. EmpatĜ ve Anlayış: EmpatĜ ve anlayış, zor kĜşĜlĜklerle başa çıkmada önemlĜ araçlardır. 

Ancak bunu yaparken haklarınızı ve kendĜnĜzĜ korumayı ve gerektĜğĜnde Ĝfade edĜp 

sınırlarınızı Ĝlan etmeyĜ Ĝhmal etmeyĜn.  

3. Kontrollü TepkĜler: Duygularınızı kontrol edĜn ve sakĜn kalmaya özen gösterĜn. Zor 

tutumlarına şahĜt olduğumuz kĜşĜler o an bĜzĜ kendĜ duygularının yanına çekerler ve 

onlara aynı üslupla aynı duyguyla cevap verĜrsek bu bĜzĜm de zorlayıcı tutumlarımızın o 

an aktĜf olmasına neden olabĜlĜr. Bundan dolayı karşımızdakĜler nasıl davranırsa 
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davransın, bĜz oluşan duygumuzu kabul edĜp, kendĜmĜzĜ yatıştırıp, sonra bĜlĜnçlĜ tepkĜler 

vermeyĜ seçebĜlĜrĜz. Bunun ĜçĜn tepkĜmĜzĜ ya da cevabımızı gecĜktĜrmek hakkımızdır. “Bu 

konuda sana daha sonra düşüncelerĜmĜ paylaşmak ĜstĜyorum, şu an devam etmek 

ĜstemĜyorum” gĜbĜ… 

4. NazĜk ve Açık İletĜşĜm: NazĜk ve açık ĜletĜşĜm kurarak, ĜlĜşkĜlerĜ güçlendĜrĜn ve 

çatışmaları azaltın. Elbette her zaman açık olmak ayrı bĜr zorlayıcılık oluşturabĜlĜr. 

Bunun ölçüsünü o ankĜ bĜlĜncĜnĜzle tespĜt etmenĜz en uygunu olabĜlĜr.  

 

Zorlayıcı Tutumlar ve Başa Çıkma YöntemlerĜ: 

1. Yüksek Çatışmacı (HĜgh-ConflĜct Member) 

ÖzellĜkler: 

 Tartışmalar başlatır, kavgaları körükler ve süreklĜ çatışma ĜçĜndedĜr. 

 DĜğerlerĜnĜ suçlar, kendĜ sorumluluklarını kabul etmez. 

Başa Çıkma YöntemlerĜ: 

 Kontrollü TepkĜler: KendĜ tepkĜlerĜnĜzĜ kontrol ederek, çatışmayı körüklemekten 

kaçının. 

 BIFF YöntemĜ: Kısa, bĜlgĜlendĜrĜcĜ, dostça ve kararlı (BrĜef, InformatĜve, FrĜendly, FĜrm) 

yanıtlar verĜn. 

 Dış Yardım: Çatışmayı çözmek ĜçĜn gerektĜğĜnde üst düzey lĜderlerden veya profesyonel 

yardım alın. 

 EmpatĜ Kurun: Onların bakış açısını anlamaya çalışarak, empatĜ gösterĜn ve durumu 

yatıştırmaya çalışın. 

 GerĜ ÇekĜlme: Çatışma esnasında durumu daha da kötüleştĜrmemek ĜçĜn gerĜ çekĜlĜn 

ve sakĜnleştĜkten sonra konuyu ele alın. 

 

2. PasĜf-AgresĜf (The PassĜve-AggressĜve PersonalĜty) 

ÖzellĜkler: 

 Duygularını ve öfkesĜnĜ doğrudan Ĝfade etmez, dolaylı yollardan gösterĜr. 

 GĜzlĜ dĜrenç ve sabotaj eğĜlĜmĜndedĜr. 

Başa Çıkma YöntemlerĜ: 
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 Dolaylı İletĜşĜmĜ Tanıyın: PasĜf-agresĜf davranışları tanımak ve bu tür ĜletĜşĜm 

yöntemlerĜnĜ fark etmek önemlĜdĜr. 

 Açık İletĜşĜm Kurun: Duyguları ve sorunları açıkça Ĝfade etmelerĜ ĜçĜn cesaretlendĜrĜn. 

 Sınırlar BelĜrleyĜn: Onların dolaylı davranışlarına karşı sınırlar belĜrleyĜn ve net olmanız 

gerektĜğĜnĜ Ĝfade edĜn. 

 İletĜşĜmĜ Azaltma: Eğer mümkünse, bu kĜşĜlerle olan ĜletĜşĜmĜnĜzĜ sınırlayın ve sadece 

gerektĜğĜ kadar ĜletĜşĜm kurun. 

 

3. EleştĜrĜcĜ (The CrĜtĜcal PersonalĜty) 

ÖzellĜkler: 

 SüreklĜ eleştĜrĜr, asla memnun kalmaz. 

 Başkalarının hatalarına odaklanır ve olumlu yanları görmezden gelĜr. 

Başa Çıkma YöntemlerĜ: 

 EleştĜrĜyĜ KĜşĜsel Almamak: EleştĜrĜlerĜ kĜşĜsel olarak almamak ve yapıcı eleştĜrĜyĜ kabul 

etmek önemlĜdĜr. 

 GerĜ BĜldĜrĜm İsteyĜn: EleştĜrĜcĜ bĜreylere, gerĜ bĜldĜrĜmlerĜnĜ daha yapıcı ve spesĜfĜk bĜr 

şekĜlde vermelerĜnĜ ĜsteyĜn. 

 PozĜtĜf Kalın: EleştĜrĜlere rağmen pozĜtĜf kalmaya çalışın ve kendĜ özdeğerĜnĜzĜ koruyun. 

 Ben DĜlĜ Kullanın: "Ben" dĜlĜ kullanarak, kendĜ duygularınızı ve ĜhtĜyaçlarınızı Ĝfade edĜn 

(örneğĜn, "EleştĜrĜldĜğĜmde kendĜmĜ değersĜz hĜssedĜyorum"). 

 

4. DedĜkoducu (GossĜper) 

ÖzellĜkler: 

 Başkaları hakkında olumsuz bĜlgĜler yayar. 

 DedĜkodularla kulüp ĜçĜnde bölünmelere neden olur. 

Başa Çıkma YöntemlerĜ: 

 DedĜkoduyu EngelleyĜn: DedĜkoduyu duyduğunuzda, konuşmayı kapatın veya olumlu 

bĜr yorum yaparak karşı çıkın. 

 Özel Görüşmeler: DedĜkodu yapan kĜşĜye özel olarak zararlarını anlatın ve kulüp ĜçĜnde 

dedĜkodunun yaratabĜleceğĜ bölünmelerĜ vurgulayın. 
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 Model Davranış: KendĜnĜz dedĜkodudan uzak durarak ve olumlu ĜletĜşĜm örneğĜ 

göstererek rol model olun. 

 

5. Kontrolcü (The ControllĜng PersonalĜty) 

ÖzellĜkler: 

 Her şeyĜ kontrol etmeye çalışır, otorĜter ve domĜnant olabĜlĜr. 

 Başkalarının fĜkĜrlerĜnĜ dĜnlemek yerĜne kendĜ görüşlerĜnĜ dayatır. 

Başa Çıkma YöntemlerĜ: 

 Sınırlar Koyun: Kontrolcü bĜreylerle başa çıkarken sınırlar belĜrlemek önemlĜdĜr. 

Onların her şeyĜ kontrol etme çabalarına karşı durun ve kendĜ alanınızı koruyun. 

 Açık İletĜşĜm: KendĜ fĜkĜrlerĜnĜzĜ ve ĜhtĜyaçlarınızı açıkça Ĝfade edĜn. Bu, onların sĜzĜ daha 

fazla dĜkkate almasını sağlayabĜlĜr. 

 Müzakere ve Uzlaşma: Bazı durumlarda, kontrolcü bĜreylerle müzakere etmek ve 

uzlaşmak daha etkĜlĜ olabĜlĜr. Onlara bazı konularda kontrol vermek, daha büyük 

konularda uzlaşma sağlamanıza yardımcı olabĜlĜr. 

 GerĜ ÇekĜlme: Kontrolcü bĜreylerle aşırı derecede yorulduğunuzda gerĜ çekĜlĜn ve 

durumu sakĜnleştĜkten sonra ele alın. 

 

6. Aşırı Konuşkan (Over-talker) 

ÖzellĜkler: 

 SüreklĜ konuşur, dĜnleyĜcĜyĜ kaybeder. 

 GörüşlerĜnde ısrarcı ve saygısız görünebĜlĜr. 

Başa Çıkma YöntemlerĜ: 

 Sabırlı Olun ve Sınırlar Koyun: Konuşmayı nazĜkçe başka bĜr konuya yönlendĜrĜn veya 

başka bĜr kĜşĜyĜ sohbete dahĜl edĜn. 

 Zamanlayıcı Kullanımı: Eğer süreklĜ süreyĜ aşan konuşmalar yapıyorsa, zamanlayıcı 

kullanarak daha görünür uyarılar verĜn. 

 NazĜkçe YönlendĜrme: Konuşmalarını nazĜkçe yönlendĜrerek, dĜğer katılımcıların da 

söz almasını sağlayın. 
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7. Aşırı Duygusal (The Overly EmotĜonal PersonalĜty) 

ÖzellĜkler: 

 Duygusal tepkĜlerĜ abartılıdır, sık sık aşırı tepkĜ verĜr. 

 Küçük meselelerĜ büyük krĜzlere dönüştürür. 

Başa Çıkma YöntemlerĜ: 

 EmpatĜ Kurun: Onların duygusal tepkĜlerĜnĜ anlamaya çalışın ve empatĜ gösterĜn. 

 SakĜn Kalın: KendĜ duygusal tepkĜlerĜnĜzĜ kontrol edĜn ve sakĜn kalmaya özen gösterĜn. 

 Destek Sunun: Onlara duygusal destek sunarak güven verĜn ve sakĜnleşmelerĜne 

yardımcı olun. 

 Rahatlatıcı TeknĜkler: Nefes alma egzersĜzlerĜ veya kısa bĜr ara vererek durumu 

yatıştırmaya çalışın. 

 

8. Geç Kalan (Latecomer) 

ÖzellĜkler: 

 SüreklĜ geç gelĜr ve toplantıları böler. 

 Geç kaldıklarında rollerĜ değĜştĜrmek zorunda kalınır. 

Başa Çıkma YöntemlerĜ: 

 Zamanında Başlatma: Toplantıları zamanında başlatın ve geç kalanları özel olarak 

uyarın. 

 NedenlerĜnĜ Sorgulayın: Onlara neden süreklĜ geç kaldıklarını sorun ve yardımcı 

olabĜlecek önerĜlerde bulunun. 

 Ödül ve TeşvĜk: Zamanında gelenlerĜ ödüllendĜrerek ve teşvĜk ederek, geç kalanların da 

zamanında gelmesĜnĜ sağlamaya çalışın. 

 

9. İlgĜsĜz (The IndĜƯerent PersonalĜty) 

ÖzellĜkler: 

 İşĜne veya ĜlĜşkĜlerĜne ĜlgĜsĜzdĜr, motĜvasyonu düşüktür. 

 DĜğer Ĝnsanların ĜhtĜyaçlarına duyarsız olabĜlĜr. 

Başa Çıkma YöntemlerĜ: 
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 İlgĜlerĜnĜ ÇekĜn: Onların ĜlgĜ alanlarına yönelĜk konulara odaklanarak dĜkkatlerĜnĜ 

çekmeye çalışın. 

 GerĜ BĜldĜrĜm VerĜn: Onların davranışlarının etkĜlerĜ hakkında açık ve yapıcı gerĜ 

bĜldĜrĜmler verĜn. 

 TeşvĜk EdĜn: Onları motĜve etmek ve ĜlgĜ göstermelerĜ ĜçĜn teşvĜk edĜn. 

 Görev Dağılımı: Onlara anlamlı ve ĜlgĜ çekĜcĜ görevler vererek katılımlarını artırın. 

 

10. Alıngan (The Touchy PersonalĜty) 

ÖzellĜkler: 

 Kolayca alınır ve çabuk kırılır. 

 EleştĜrĜlerĜ ve gerĜ bĜldĜrĜmlerĜ kĜşĜsel saldırı olarak algılar. 

Başa Çıkma YöntemlerĜ: 

 NazĜk Olun: Alıngan bĜreylerle ĜletĜşĜm kurarken nazĜk ve hassas olun. 

 EmpatĜ GösterĜn: Onların duygusal durumlarını anlamaya çalışın ve empatĜ gösterĜn. 

 Yapıcı GerĜ BĜldĜrĜm: GerĜ bĜldĜrĜm verĜrken yapıcı ve nazĜk olun, olumlu yönlerĜ 

vurgulayın. 

 GerĜ ÇekĜlme: Bazen ĜletĜşĜm sürecĜnĜ durdurma ve gerĜ çekĜlme, bĜzĜ çatışmadan 

koruyabĜleceğĜ gĜbĜ muhatabımızın zorlayıcı tutumlarını gözden geçĜrmesĜne de fırsat 

vermek anlamına gelebĜlĜr.  

 

ÇaresĜz ve seçeneksĜz değĜlĜz. Muhtemelen seçeneklerĜmĜz yeterlĜ gelmĜyordur. Burada 

saydıklarım dışında sen de seçenekler gelĜştĜrebĜlĜrsĜn. Her Ĝnsanın zorlayıcı tutumları 

olabĜleceğĜ gĜbĜ, bunlarla başa çıkmak da bĜzĜm elĜmĜzdedĜr. KarşımızdakĜ kĜşĜlerĜn 

davranışlarını kĜşĜsel almadan, empatĜ ve anlayışla yaklaşarak, kendĜ duygularımızı kontrol 

ederek ve nazĜk, açık ĜletĜşĜm kurarak daha sağlıklı ĜlĜşkĜler gelĜştĜrebĜlĜrĜz. Bu süreçte kendĜmĜze 

ve sınırlarımıza sahĜp çıkmayı unutmamalıyız. Zorlayıcı tutumlarla karşılaştığınızda sakĜn 

kalmak, gerektĜğĜnde gerĜ çekĜlmek ve bĜlĜnçlĜ tepkĜler vermek hem kendĜnĜz hem de 

karşınızdakĜ kĜşĜ ĜçĜn daha yapıcı olacaktır. Unutmayın kĜ, zorlayıcı tutumlarla başa çıkmak, 

kĜşĜsel gelĜşĜmĜnĜze ve ĜlĜşkĜlerĜnĜzĜn güçlenmesĜne katkı sağlar.  


