GEGINILMESI
ZOR INSANLARLA
GECINME SANATI

Prof, Dr. Erol Ozmen
resiimiyeTc
Kibirli
ayrintici sabirsiz bagimh ciddiyetsiz ¢ikarc

mutsuz savurgan Kiskang vicdansiz ¢ek
alingan hosgorisiz kuruntulu bencil huzur:
ayartic: igkolik ayran gonilld teslimiyetrs

neQenmns Kirllgan zorba kiskang Kibirli
saplanty {‘;if;l;, i bildigini <

umsuz kavgaci yurans swmurtkan '’



GECINILMESI ZOR



INSANLARLA



GECINME SANATI

Prof. Dr. Erol Ozmen

Turkuaz Bilisim & Bilgisayar & Yayincilik



Geginilmesi Zor Insanlarla Geginme Sanati
Prof. Dr. Erol Ozmen

Yaymnci

Turkuaz Bilisim & Bilgisayar & Yaymciik
Cumhuriyet mah. Inonii cad. No: 79/C Polath / Ankara
E-mail: turkuazkitap@hotmail.com

Tel: 0 312 623 20 05



Psikoloji & Psikiyatri Kitaplar1 dizisi, insamin psikolojik ve sosyal gelisimine katkida bulunmayi
amaglamaktadir. Bu dizide insamin kendisini, diger insanlar1 ve insanlar arasindaki iliskileri
tantmasina ve anlamasina yardimci olacak bilgiler sunulacaktir. Kitaplarin hem toplumsal, hem
bireysel gelisime katkida bulunacag umulmaktadir.

Bu dizinin birinci kitab1 Celal Bayar Universitesi Tip Fakiiltesi Psikiyatri Anabilim Dal1 6gretim
tiyesi Prof. Dr. Erol Ozmen tarafindan kaleme alinan "Geginilmesi Zor Insanlarla Geginme Sanati"
adl1 kitaptir. Ikinci kitab1 da yine Prof. Dr. Erol Ozmen tarafindan yazilan "Buras1 Tiirkiye / Higbir
Seye Sasirmayacaksin" adli kitaptir.



Prof. Dr. Erol Ozmen

Halen Celal Bayar Universitesi Tip Fakiiltesi Psikiyatri Anabilim Dali’nda &gretim iiyesi olan Erol
Ozmen 1962 yilinda Polatli’nin Sakarya Kdyii’nde dogdu. Ilkdgrenimini Polatli’da, ortadgrenimini
Eskisehir Anadolu Lisesi’nde tamamladi. 1985 yilinda Hacettepe Universitesi Tip Fakiiltesi’nden
mezun oldu. Psikiyatri uzmanlik egitimini Izmir Devlet Hastanesi’nde yapti. 1995 yilinda yardime1
dogent, 1996 yilinda dogent, 2001 yilinda profesor unvamm aldi. Psikiyatride ilgi alanlar1 arasinda
sosyal psikiyatri ve psikodinamik psikiyatri bulunmaktadir.

Yurt i¢inde ve yurt disinda yayinlanan bir ¢ok makalesinin yamsira meslektaslarina yonelik
"Organik Mental Bozukluklar", "Geriatrik Psikiyatri", "Genel Tipta Psikiyatrik Sendromlar" ve
"Genel Tip ve Ruhsal Bozukluklar" adli kitaplarin yazarlar1 arasinda yer almaktadir. Ayrica halka
yonelik Boyut Yayincilik tarafindan yayinlanan "Depresyon Hakkinda Her Sey" ve Psikoloji-
Psikiyatri.Com kitaplar1 arasinda yayinlanan Burasi1 Tirkiye / Higbir Seye Sasirmayacaksin" ve
"Kendini Tamma Rehberi" adl1 kitaplarin yazaridir.

Evli ve bir ¢cocuk babasidir.



Biricik Oglumuza



Hayatimiz boyunca,



Ne ¢ok insanla karsilasiyoruz;



Kimini ¢ok seviyoruz,



Kiminden nefret ediyoruz,



Kiminin ise ne varlig belli ne yoklugu.






Hayatimiz boyunca,



Ne ¢ok insanla karsilasiyoruz;



Kimi ile tesadiifen,



Kimi ile can atarak,



Kimi ile istemeye istemeye,



Kimi ile giiliinii sevdigimiz i¢in



dikenine katlanarak.






Hayatimiz boyunca,



Ne ¢ok insanla karsilasiyoruz;



Kimiyle giil gibi gecinip gideriz,



Kimiyle mecburiyetten,



Kimiyle olsa da olur olmasa da,



Kimiyle ge¢inmek bir yana



karsilagmak bile istemeyiz.






Hayatimiz boyunca,



Ne ¢ok insanla karsilasiyoruz;



Cesit cesit, bicim bicim



iligkiler yasiyoruz,



Renk renk.



Kimi 1z birakan, kimi ugup giden.






Hayatimiz boyunca,



Ne ¢ok insanla karsilasiyoruz,



Ne ¢ok iliski yasiyoruz...



HERKESLE IYI GECINMEK MUMKUN MUDUR?

Insanlarla iy1 gecinmek isteyen bir kisi Oncelikle "herkesle 1yl gecinmek miimkiin midir?" ve
"herkesle 1y1 ge¢inmek zorunda miy1z?" sorularina cevap aramalidir:

Iyi gecinmeye cok farkli anlamlar yiiklenebilecek olmasi nedeniyle bu sorulara yamit ararken
oncelikle iyi gecinmenin ne anlama geldigi belirlenmeye ¢alisilmalidir. Iyi gecinme bir ugta "dost
olma, iyi arkadas olma", diger ucta ise "is (ya da baska bir zorunluluk) geregi (birbiriyle dost ya da
iyi arkadas olmadan) bir arada uyumlu calisma" anlamunda kullanilabilir. Goriildiigi gibi 1yi
gecinmeye yliklenen anlam "herkesle 1yi ge¢inmek miimkiin miidiir?" sorusuna verilecek yamti agik
bigimde etkilemektir. Bu nedenle "iy1 ge¢inme" kavramina kitabin amacina uygun ve giinliik yasamda
kullamsl bir tanim bulunmasi gerekmektedir.

Aile yasam, is yasamu ve sosyal yasam dikkate alindiginda iyi ge¢cinmeyi "zaman zaman catisma
yasansa bile her iki tarafin da birbirinin varligin1 birbirini degistirmeye ¢alismadan kabul ederek bir
arada olabilme" seklinde tamimlayabiliriz. Yalniz burada vurgulanmasi gereken nokta iy1 gecinmenin
insanin kendi goriislerinden, istek ve gereksinimlerinden tiimiiyle vazgecmesi ve karsidakinin her
istedigini yerine getirmesi anlamina gelmedigidir. Yalmz kars: tarafin istek ve gereksinimlerine gore
davranmak iyi gecinmek degil, teslim olmaktir.

Insanlarla iyi gecinmek isteyen kisi oncelikle ge¢inmek istemeli ve geginmeye génlii olmalidir.
Bagkalar1 ile iy1 ge¢inmek isteyen insan her seyin yalmz kendi istedigi bicimde ger¢eklesmesini
beklememeli, en az kendisi kadar ge¢inmek istedigi insam da dikkate almali; onun kisilik yapisini,
sosyal ozelliklerini, beklentilerini sezebilmeli ve bunlara uygun tutum ve davrams gosterebilmelidir.

Cok bilinen masallardan birisinde tilki ile leylek arkadas olurlar. Ilk olarak tilki leylegi
evine yemege davet eder. Daveti biiyiik bir sevingle kabul eden leylek, davet giinii biiyiik bir
hayal kirikligina ugrar. Tilki sofraya diiz bir tabak koydugu icin, leylek tabagina konan
yvemegi yiyemez. Bunu en bastan diistinen kurnaz tilki, planladig1 gibi biitiin yemegi tek
basina yer. Leylek ise a¢ kaldigini hi¢ belli etmeden yemege davet ettigi icin tilkiye
tesekkiir eder ve o da tilkiyi yemege davet eder. Bu kez a¢ kalma sirasi tilkidedir. Leylegin
yemeklerini koydugu kap leylegin gagasina goredir;, agzi dar ve derin. A¢ kalma sirasi
tilkidedir. Tilki de ne kadar ugrasirsa ugrassin boyle bir kaptan hi¢ yemek yiyemez. Hem
kendi evinde, hem leylegin evinde tiim yiyecekleri yemeyi planlayan tilkinin planlari suya
diiser. Leylegin kurnazligint anladigini goren tilki, leylekten oziir diler.

Masallar kuskusuz ¢ok degisik bicimde yorumlanabilir. Insanlarla gecinmek acisindan bakinca
"Tilki ile Leylek" masalinin iletisi basit ve agiktir: birileriyle iy1 gecinmek istiyorsaniz, onun fiziksel,
sosyal ve psikolojik 6zelliklerini dikkate almamz gerekmektedir.

Cok bilinen baska bir masalda ise iki ke¢i bir képriide karsilasirlar. Koprii ikisinin yan
vana gecemeyecegi kadar dardir. Her ikisi de oncelikle kendisinin gecmesi gerektigini
diisiiniir Birbirine yol vermez. Iki keci inatlasarak képriiniin ortasinda toslasmaya
baslarlar. Fakat ikisi de kaybeder. Her ikisi de suya diiser ve bogulurlar.

"Iki Inat¢1 Keg¢i" masalinin da iletisi ¢ok agik ve basittir. Yiizeysel olarak bakildiginda herkesin
bunun farkinda olacagi ve benzer bi¢imde davranmayacag diisiiniilebilir. Fakat giinliik yasamda



benzer bi¢imde inatlastiklar1 i¢in iki tarafin da kaybettigi catismalar diisiiniildiigiinden ¢ok daha fazla
yasanmaktadir. Inatlasmamn asilabilmesi ve inatg1 iki kisinin birbiri ile iyi gecinebilmesi i¢in
"inatlastigimin farkinda olmasi1", "gerektiginde inatlagmayr birakabilmesi", "karsi tarafin inadim

arttiracak sekilde davranmamasi", "inatlasmadan kaynaklanan duygularla bas edebilmesi", "iki tarafta
da kaybettigi duygusu yaratmadan uzlasma yolunun bulmasi" gerekmektedir.

"Herkesle 1y1 ge¢inmek miimkiin miidiir?" sorusuna donecek olursak dost ya da iy1 bir arkadas
olarak gecinmeyi hedeflemiyorsanmiz bu sorunun yamiti evettir. Cevrenize baktigimzda herkesle
gecinebilen insanlar oldugunu goriirsiiniiz. Onlarin sahip olduklar1 iyi ge¢inme becerilerini herkes
kazanabilir. Fakat bunun bugiinden yarina kazamlamayacagl uzun siiren ugras ve ¢aba gerektirdigi
unutulmamalidir. Bu konuda ilk adim oncelikle istekli olmak ve bu istegi uygulamaya ge¢irmektir.

"Herkesle 1y1 ge¢inmek zorunda miy1z" sorusunun yamti ise ilke olarak hayirdir. Fakat sosyal yasam
ve 1§ yasamu insanlar1 ¢ogu zaman gec¢inilmesi zor insanlarla ge¢inmek zorunda birakmaktir. Yine de
hicbir sekilde gecinmek miimkiin olmuyorsa iligskiyi en aza indirmenin ya da sona erdirmenin her
insanin en dogal hakki oldugu unutulmamalidir. Fakat is geregi ya da baska nedenle iliski
stirdiiriilmek zorunda kalimyorsa ge¢inmenin yollarim bulmaya ¢alismaktan baska bir yol yoktur.

Konuyla ilgili atasozleri ve deyimler
* "Bes parmagin begsi bir olmaz"

Higbir insan bir digerinin aynis1 degildir. Fakat giinliik yasamda en ¢ok yapilan yanlislardan birisi
de herkesin bildigi bu gercegin diger insanlarla iliskilerde yeterince dikkate alinmamasidir. Oysa bu
bilgi insanlarin olaylar karsisinda dogal olarak birbirlerinden farkli tepkiler gdsterecegini ve her
insana farkli tutum ve davranmg gelistirmemiz gerektigini vurgulamaktadir.

» "Giilii seven dikenine katlanir”

Her insanin iyi huylar1 gibi kotii huylar1 da vardir. lyi iliski kurmak isteniyorsa insanlar1 hem iyi
huylar1, hem kotii huylar1 ile oldugu gibi kabullenmek gerekmektedir. Cok fazla dikeni olsa bile giilii
i¢cin katlanmilmak zorunda kalindiginda, dikenlerden zarar gormemenin yolu bulunmalidir.

* "Olsa ile bulsay1 ekmigler, hi¢ bitmis"

Bir ¢ok insan emek harcamadan bir seyler elde etmek ister. Oysa emek harcanmadan bir seyler elde
etmek miimkiin degildir. Insam tamma ve insan iliskilerini anlama s6z konusu olunca bu durum daha
da onemlidir. Gerekli ¢aba gosterilmeden ve gerekli zaman ayrilmadan insanin kendini gelistirmesi
miimkiin degildir.



GUNUMUZDE KISILER ARASI ILISKILER VE ILETISIM

"Insan konusa konusa, hayvan koklasa koklasa anlasir"

Insanin biyolojik, psikolojik ve sosyal gereksinimlerini karsilayabilmesi i¢in diger insanlarla iliski
ve iletisim i¢ine girme zorunlulugu vardir. Yakin zamana kadar insanlar agirlikli olarak belirli sayida
insanla iligki kurar ve iliski i¢inde olduklar1 insanlarla uzun siiredir var olan iligkileri nedeniyle de
birbirlerini 1yi tamirlardi. Toplumlarin kalabaliklagmasi, toplum i¢indeki isboliimiiniin ¢esitlenmesi
ve teknolojik gelismeler sonucunda insanlar giderek daha cok sayida insanla iliski kurmak
zorunlulugu ile kars1 karsiya kaldilar. Eskiden aile, es, dost, akraba ve aktorleri pek degismeyen bir
cevrede yasam strdiiriiliirken giiniimiizde es-dost-akraba disinda goriisiilen insanlar hem sayica artti
hem de nitelik olarak cesitlendi. Insan topluluklar1 kalabaliklastik¢a insanlarin birbirlerine acik,
diiriist ve i¢gten davranmalar1 giderek azald.

Glinlimiizde giderek karmasiklasan toplumsal yasam nedeniyle iliski kurulan insan sayisinda
hesaplanamayacak kadar artis olmasi1 yamnda, iligkilerin niteliginde de biiyiik bir degisim yasandi.
Bir ¢ok insanla her hangi bir duygusal bag ya da duygusal yatirim olmaksizin yalmz bir ya da bir kag
kez ya da sinirl1 bir siire ve belirli bir ¢cer¢evede goriisiilmeye baslandi. Anne babalarin ¢ocuklara,
cocuklarin anne ve babalarina, kardeslerin birbirine bakis a¢is1 degisti. Komsular birbirlerini ¢ok iyi
tantyan, her zorlukta yardim istenen ya da yardimina kosulan insanlar iken giiniimiizde yabanci

insanlar haline doniistiiler. Is yerlerinde duygusal baglanmamn olmadig zorunlu birliktelikler yasanir
oldu.

Glinlimiizde insanlar goniillii olarak ya da tercih ederek kurulan iliskiler yaminda (belki de onlardan
daha ¢ok) cesitli nedenlerle bir ¢ok insanla zorunlu olarak iliski kurmak durumunda kalmakta ve 1liski
kurmak zorunda kaldigi bu insanlarin ¢ogunu se¢cme sansina sahip olamamaktadir. Hatta insanlarin
glinlerinin ve yasamlarimin 6nemli bir kismu, belli bir ¢ergceve disinda yeterince tammadiklar1 ya da
goniillii olmadan zorunlu olarak iliski kurdugu bu insanlarla ge¢mektedir. Giliniimiizde insanlar
yasamlarimn 6nemli bir kismum 1s geregi bir arada olmak zorunda oldugu insanlarla gecgirmek
durumunda kalmaktadirlar. Isyerinde her giin birlikte olmak zorunda oldugumuz insanlarla, is
yerimizde i1s geregi karsilastiZimiz insanlarla, resmi ya da o6zel bir kuruma gittigimizde isimizi
halleden insanlarla istesek de istemesek de bir iliski kurmak zorunda kalmakta ve karsilikli bir
etkilesim yasamaktayiz.

Iliskilerde siirekliligin ve ¢ok yonliiliigiin kaybolmaya baslamasi en azindan baz iliskileri iki insan
arasinda derinligi olan bir iliskiden, belirli bir amaca ya da bir 1s i¢in kurulan iligkiye
doniistirmiistiir.

Geleneksel olarak insan iliskileri dogaclama davramslarla



kurulmaktadir. Fakat giinlimiizde giderek karmasiklasan



toplumsal yasam, insanlar1 belli bir amaca yonelik iliski



kurmaya zorlamaktadir.

Bu nedenle giiniimiizde insan iliskilerinin daha profesyonelce gotiiriillmesi dnem kazanmustir. Yakin
iligkiler kurulan insanlarla iliskilerde de (dogac¢lama ve i¢inden geldigince davranma hala onemini
korumakla birlikte) iliskilerdeki beklentilerin ¢esitlenmesi ve degismesi nedeniyle zaman zaman
iliskilerin bilingli olarak yonlendirilmesi ya da yoOnetilmesi gereksinimi ortaya c¢ikmustir. Fakat
yakinlik gerektirmeyen iligkilerde iligkilerin yonlendirilmesi ve yonetilmesi gereksinimi daha da
onem kazanmaktadir. Her hangi bir gereksinimin (6rne8in marketten aligveris yapilmasi) ya da
zorunlulugun (O6rnegin is yasamu) yarattig iliskinin kendi sinmir1 i¢inde kalmak zorunda olmasi
insanlar1 bu tarz bir iliskiye yoneltmektedir. insan iliskilerini yonlendirebilmek ve yonetebilmek igin
insanlarin kisiler arasi iligkileri etkileyen etmenler konusundaki bilgilerini ve iletisim becerilerini
gelistirmeler1 gerekmektedir.

Iliski ve iletisim kurma becerilerinin en dnemlileri arasinda, insamin kendini tammasi, karsidaki
insam tanyabilmesi ve insan davramislarim degerlendirebilmesi bulunmaktadir. Bu beceriler insanin
hem kendisinin hem karsisindakinin yasanacak bir olay sonrasinda yasayacag duygu ve diislinceleri
ve gosterecegi tutum ve davranmislari olacaga yakin ongormesini saglar. Kendisini ya da karsisindaki
kisinin tutum ve davranmislarim onceden gorebilme de insana daha olumlu bir iliski gelistirme sansi
Verir.

Glinlimiizde ¢ok sayida insanla iliski kurmak zorunda kalinmasi ve insan iliskilerinin bireysel ve
toplumsal boyutta giderek karmasiklasmasi, her insamn iletisim ve iliski kurma becerilerini
gelistirmesinmi  gerektirmektedir. Diger insanlarla iliskilerini yOnlendirebilme becerisi kisinin
bireysel, toplumsal ve mesleksel iligkilerinde daha basarili olmasini, daha huzurlu ve daha mutlu bir
yasam slrdiirmesini saglamaktadir.

Bir insam daha iyi tamimak i¢in onunla daha fazla iliski kurmak gerekmektedir. Bu iliski ne kadar
cok yiizylize ise o kadar ¢ok bilgi edinmek miimkiindiir. Giiniimiizde insanlar yilizyiize goriisme
yamnda birbirleriyle mektup, mail ya da telefon aracilig ile de iletisim kurabilmektedirler. Her ne
kadar yazilan e-postamn igerigi ya da telefonda duyulan sesin 6zellikleri karsidaki insamin kisilik
yapist hakkinda ipucu verecek olsa da insanlarin bu iletisim tarzlarinda kisilik yapilarint gizlemeleri
de miimkiindiir. Bu nedenle her hangi bir kisiyi ne kadar ¢ok yakindan tammak istiyorsaniz, onunla o
kadar ¢ok iligki ve iletisim i¢ine girmeniz gerekmektedir. Bir kisinin ne kadar ¢ok konum, ¢evre ve
ortamda (06zellikle stres yasanan ve ¢ikarlarin ¢atistigi durumlarda) nasil davrandigl gozlenirse o kisi
hakkinda o kadar ¢ok bilgi edinilmektedir. Diger yandan hi¢bir zaman tek bir davramsa bakarak bir
kisinin kisilik yapis1 hakkinda kesin bir karara varilmamalidir. Her yorum tekrar tekrar sinanmali ve
ancak bir ¢ok sinanma sonrasinda aym sonuca variliyorsa daha kesin karara varilmalidir. Insanlar
tammmanin kendiliginden olan bir sey olmadigi, caba harcamak gerektigi ve zaman istedigi
unutulmamalidir. Boyle bir caba i¢ine girildiginde ilk olarak en ¢ok goze c¢arpan ipuglarindan yola
cikilmali ve yumak zaman i¢inde ¢oziilmeye calisilmalidir.

Kisiler arasi iliskilerde yasanan ¢atismalarin en 6nemli nedeni,



insanlarin karsidaki insam esduyum kurmadan kendisine gore



ve kendi ger¢eklerine gore degerlendirmesidir.

Her insanin birbirinden ¢ok farkli 6zelliklere sahip oldugu herkes tarafindan bilinen bir gergek
olmasina karsin, bu bilginin iligkilere yansitilmamasi, insan iliskilerinde ¢esitli sorunlar
yasanmasinin en onemli nedenidir. Bir ¢ok kisi insan iliskilerinde karsisindakinin bir yandan kendisi
gibi diisiinmesini ve davranmasini, bir yandan da kendisine hak vermesini ve kendisini onaylamasini
beklemektedir. Insanlarin pek ¢ogu karsisindaki insam kendi bakis agisina gore degerlendirmektedir.
Bu da karsimizdaki insam oldugu gibi gormemizi engellemekte ve onu anlamamizi giiclestirmektedir.
Herkesin diinyaya ve diger insanlara kendi bakis agisiyla baktigir unutulmakta ve insanlar birbirlerini
kendi bakis acilarina uymaya zorlamaktadir. Ne yazik ki bu yaklasim insanlarin birbirlerini
anlamasim engellemekte ve yerli yersiz iletisim kazalar1 yasanmasina neden olmaktadir. Oysa
karsimizdaki insanlar1 onlarin gercekleri ile anlamaya calistigimizda ¢ok sey degisecektir.

Toplumsal yasamin belli bir diizen i¢inde siirebilmesi ve herkesi hosnut edecek bir duruma
gelebilmesi i¢in her tiirlii insan iligkisinin uygun bi¢imde yiiriitiilmesine gereksinim bulunmaktadir.
Gerek isyerinde (ister yOneten, ister yonetilen konumunda olunsun) birlikte ¢alisilan insanlarla ve
gerekse gilinlilk gereksinimleri karsilamak igin iliski kurulan insanlarla 1yi iliskiler kurulmak
zorundadir. Diger yandan secerek birlikte oldugumuz insanlarin da bazi yonlerine hayranlik duyarken,
baz1 yonleri bize ¢ok ters gelebilir. Boyle bir durumda onu kaybetmek istemiyorsak o insamn bize
ters gelen yoniinii degistirmeye calismak yerine anlamaya ve o yOniiyle de gecinmenin bir yolunu
bulmaya ¢alismamz gerekmektedir.



KIME GECINILMESI ZOR INSAN DENIR

Glinlimiizde diger insanlarla iligkilerde (sosyal, resmi, kurum i¢i) basarili olmamn onkosulu her
tiirlii insanla ge¢inebilme becerisine sahip olmaktir. Fakat 6yle insanlar vardir ki onlarla bir ¢ok kisi
anlasamaz ve bu insanlar ge¢imsiz insanlar olarak nitelenir. Bu insanlarin ¢evresindeki insanlarin
cogu ile gecinemedikleri goriiliir. Hemen her ortamda kendilerini belli ettikleri i¢in kolayca
tammirlar. Ornegin kimi asir1 siiphecidir; ¢evresinde olup biten her seyden alinir, siirekli olarak
kendisine bir kotiiliik yapilacag beklentisi igindedir; stirekli tetiktedir ve kavgacidir. Kimi hem
kendisini hem baskasim denetim altinda tutmak ister, her seye karisir, herkesi ve cevresindeki her
seyl yonlendirmeye ¢alisir. Kiminin glinii giiniine uymaz, baz1 giinler son derce uyumlu, anlayisl ve
sevecen iken baska bir giin diigmanca davramr. Bu tiir insanlar1 belirlemek ¢ogu zaman ¢ok da zor
olmaz. Asil zor olan bunlarin nasil kategorize edilecegidir. Bu kitapta bu sorun konu kisilik
yapilarina gore ele alinarak asilmaya calisilacaktir.

Bir kisinin gecinilmesi zor bir insan oldugunu



belirlemek ¢ogu zaman ¢ok zor degildir.



Bu insanlar olaylara asir1 duygusal tepkiler



vermeye yatkindirlar ve diger insanlarla



iligkilerinde stirekli ¢esitli sorunlar yasarlar.

Gegimsiz goriinen bazi kisilerin rahatsiz edici tutum ve davramiglart yalmz belirli durumlarda,
ortamlarda ya da baz kisilerle iliskilerinde ortaya cikarken, bazi kisilerin tutum ve davramslari
gorece daha siireklilik gosterir. Ornegin karsilastiginizda ¢ok sinirli goriinen bir kisinin aslinda genel
olarak konuskan ve sakaci oldugunu ve ii¢ ay once babasinin 6liimii sonrasinda bu hale geldigini
ogrenebilirsiniz. O nedenle hemen herkesle gecinemeyen insanlarla, zaman zaman gecimsizlik
gdsteren insanlarin birbirinden ayirt edilmesi gerekmektedir. Insamn i¢inde bulundugu ruhsal duruma
gore herkesin zaman zaman ge¢imsiz tutum ve davranislar gosterebilecegi unutulmamalidir.

Gecinilmesi zor insandan s0z edildiginde vurgulanmasi gereken konulardan birisi de kisilik
yapilarimin hi¢ birinin digerinden ne daha iyi ne de daha kotii oldugudur. Her kisiligin insan
iliskilerinde ortaya ¢ikan (is ortaminda dzellikle dnem tasiyan) giiclii ve zayif yonleri vardir. Insanin
kendisinde ve cevresindeki insanlarin giiglii ya da zayif yonlerini bilerek onlara uygun bicimde
davranmasi, insan iliskilerinde basarili olmasinm saglayacaktir.

Sonug olarak "kime gec¢inilmesi zor insan denir" sorusuna belirli 6zellikleri siralayarak kesin bir
yamt vermek miimkiin degildir. Bunun iki nedeninden birisi tek tip bir gecinilmesi zor bir insan
tipinin olmamasidir. Bu kitapta da anlatilan her bir kisilik yapisina gore gecinilmesi zor insan tipi
tammlanabilirse de bu yaklagim eksik bir yaklasim olacaktir. Ciinkii her bir kisilik yapisinda bir ¢ok
alt tip "gecinilmesi zor insan" tammlanabilir. Diger nedeni de bazi insanlarda geg¢inilmesi zor tutum
ve davramslarin yalmz belli durumlarda ya da zaman zaman ortaya ¢ikarken bazi kisilerde bunun
gorece daha stireklilik gostermesidir.

Fakat giinliik yasamda bir insanmin "ge¢inilmesi zor insan" olup olmadigim anlamak ¢ogu zaman zor
degildir. Cevresinde olup bitenleri oldugundan farkli ve ¢arpitarak algilayan ve yorumlayan, olaylara
asirt duygusal tepkiler vermeye yatkin, kendisine bir sosyal ortam ve ¢evre olusturamayan kisiler
biiyiik olasilikla gecinilmesi zor insan olarak nitelenmeyi hak eden insanlardir.

Geginilmesi zor insanlar ¢esitli kategorlere ayrilarak incelenebilir: (1) Esas olarak gecimli, fakat
belli ortamlarda ya da iliskilerde ge¢imsiz olanlar, (2) Geginilmesi zor bazi 6zellikleri olanlar, (3)
Geg¢inilmesi zor olanlar, (4) Geginilmesi ¢ok zor olanlar, (5) Ge¢inilmesi, idare edilmesi ve basa
¢ikilmas1 miimkiin olmayanlar.

Geginmekte zorlandigimz insanlarin hangi kategoriye girdigini anlamak i¢in onun diger insanlarla
olan iligkilerine, iligkilerde ortaya cikan tepkilerinin yogunluguna, sikligina ve siireklilik gosterip
gostermedi8ine, esneyebilme ve yasananlar1 farkli gozle gorebilme oOzelliklerine bakmak
gerekmektedir. Baz1 insanlarla gecinemeyenlerle, hicbir insanla ge¢inemeyen kisiler arasinda, yeni
bilgiler elde ettiginde ya da olup bitenleri yeniden degerlendirdiginde diisiincelerini, olaylara bakis
acisim degistirebilenlerle degistirmeyenler arasinda, yasadiklarina tepkilerini yumusatabilen ile
hi¢bir sekilde yumusatamayanlar arasinda biiyiik farkliliklar olmaktadir.

"Geginilmesi zor insan" dendiginde akla ne geldigi onlara yonelik tutum ve davramslari
etkileyebilmektedir. Bu nedenle Onyargi olarak nitlenebilecek bazi yaklasimlar1 yikabilmek i¢in
asagida gecinilmesi zor insanlarla ilgili bazi bilgiler verilecektir:

Gecinilmesi zor insanlar normaldir



Gecinilmesi zor insanlara ¢ogu zaman psikolojik olarak sorunlu, ruhsal hastaligi olan insanlar
olarak bakilmaktadir. Oysa bu insanlarin biiyiik bir kisminda bir ruhsal hastalik ya da akil hastalig
s0z konusu degildir.

Bir ruhsal hastaligt oldugu i¢in diger insanlarla gecinme sorunu yasayan insanlar1 ayirt etmek ¢ogu
zaman ¢ok zor degildir. Bu kisilerin iliskileri 6zellikle hastaliklarimn aktif oldugu donemlerde
sorunludur ve bu donemlerde gegimsizdirler.

Gecinilmesi zor insanlarin tutum ve davramslan kisilik yapilarindan kaynaklamr

Gecinilmesi zor insanlarin tutum ve davramslar1 biiylilk oranda yasananlar1i degerlendirme
bi¢gimlerinden kaynaklanmaktadir. Bu insanlar yasananlar1 oldugundan farkli algilamaya ve
yorumlamaya yatkindirlar. Kisilik yapilarindan kaynaklanan bu degerlendirme big¢imleri ¢ogu zaman
diger insanlar tarafindan abartili, yersiz ve anlamsiz olarak nitelenirler.

Geginilmesi zor insanlarla birlikte yasamak ve calismak kolay degildir

Geginilmesi zor insanlarla goniillii ya da zorunlu olarak birlikte yasamak ya da c¢alismak zorunda
iseniz oOncelikle bunun kolay bir is olmadigimi hatta zor bir is oldugunu ve bugilinden yarina
degismeyeceklerini kabul etmeniz gerekmektedir. Onlarla gecinmeye calistigimz kadar kendi ruh
sagligimz1 da korumak i¢in 6zel ¢gaba harcamamz gerekebilir.

Gecinilmesi zor insanlarin hepsi birbirinin aynisi de gildir

Geginilmesi zor insanlarin her biri farkli 6zellikler tasir. Tiimii i¢in gegerli olabilecek belli bas
etme yontemleri olacag diisiiniilmemelidir. Geginilmesi zor insanlarla ge¢inme c¢abasi i¢inde olan
insanlarin Oncelikle kendini 1yi tammasi, karsisindaki insani 1yi tamyabilmesi, iliski ve iletisimi
yonlendirebilmesi gerekmektedir.

Gecinilmesi zor insanlar, ¢evrelerindeki insanlarn psikolojisini etkilerler

Miskiler iliski icinde olan herkesin psikolojisini etkiler. Iyi iliskiler her iki tarafin da ruh sagligim
olumlu yonde etkilerken gecinilmesi zor insanlarla iliskiler ise olumsuz etkiler. Olup bitenleri
oldugundan farkli yorumlamalar1, duygusal tepkileri ve degiskenlikleri karsisindakinde bas edilmesi
glic ofke yaminda, sugluluk, utang, caresizlik gibi duygular yaratmaktadir.

Gecinilmesi zor insanlarin oldugu ortamlarda siirekli catisma yasanma olasihgi vardir

Ister aile icinde olsun, ister isyerinde olsun hangi ortam ve insanlarla olursa olsun geginilmesi zor
insanlar iliski icinde oldugu insanlarla ¢esitli sorunlar yasarlar. Iliskilerinde ¢ogu zaman gerginlik
olusur.

Gecinilmesi zor insanlarla iliskiler etkili bicimde yonlendirilirse bu Kisiler iiretken, yaratici ve
yararh olabilirler

Geginilmesi zor insanlarin baz1 alanlarda kendilerine &zgii iistiinliikleri vardir. Ornegin iliskiler ve
catismalar uygun bi¢cimde yonlendirilirse ayrintici bir kisinin ayrintilarin énemli oldugu islerde
basaril1 sonuglar elde etme olasilig cok yiiksektir.

Mligkilerde yasanan sorunlarda sorun yalmz/her zaman gecinilmesi zor insandan kaynaklanmaz



Bazi insanlarin gecinilmesi zor olarak niteledigi insanlar baska insanlarla uyumlu iliski i¢inde
olabilirler. Bazen esas sorun karsidakini ge¢imsiz olmakla suglayan kisiden kaynaklanir. Kendi
kisilik yapisinin ve bunun diger insanlar iizerindeki etkilerini i1yi goremeyen kisiler karsisindaki
insanlar1 gecinilmesi zor insan olarak niteleyebilmektedirler.

Ornegin siipheci olmaya yatkin bir kisi, giiven veren insanlarla iliski icindeyken ve kendini giiven
icinde hissettigi ortamlarda son derece uyumluyken bencil, her seyi kendi lehine yontan insanlarla
iliskilerinde ve asir1 rekabetin oldugu bir ortamda gergin, sinirli ve siipheci olabilir.



GECINILMESI ZOR INSANLARLA GECINME CABASININ
ASAMALARI

"Akintiya karst kiirek ¢ekilmez"

Geleneksel olarak 1y1 bir insanda olmasi gereken en onemli Ozellikler arasinda "dogal olma",
"i¢inden geldigi gibi davranma" ve "i¢i dis1 bir olma" sayilir. Insan iliskilerinde de bu beklentilere
uygun davranilmasi beklenir. Fakat bunun giinliik yasamda tlimiiyle uygulanmas1 miimkiin degildir. Bu
beklentilerin ger¢ceklesmesi iki insan arasinda belli bir yakinligin gelismesi ile dogrudan iliskilidir.
Glinlimiizde yeterince tammmadiginz ve higbir yakinlik hissetmedigimiz bir¢ok insanla iliski kurmak
zorunda olmamiz bu beklentilerin en azindan bu insanlarla iliskide ger¢eklesmesini
olanaksizlastirmaktadir.

Insanlar cogu zaman yakin hissettigi insanlara kars1 ve kendisini rahat hissettigi ortamlarda farkinda
olmadan daha denetimsiz, i¢inden geldigi gibi davranirken ¢atismali oldugu insanlara karsi, sikintili
ve resmi ortamlarda daha denetimli ve miimkiin oldugunca ¢atisma yaratmayacak bicimde
davranmaya calisir. Insanlarin kendilerini yakin hissettigi insanlarla iliskilerinde ¢ogu zaman tutum
ve davramslarini yonlendirme ve yonetme gereksinimi yoktur. Fakat her an bir anlagsmazlik ya da
catisma yasanma olasiliZi  nedeniyle gecinilmesi zor insanlarla iliskilerde 1se iliskinin
yonlendirilmesi ve yonetilmesi gerekmektedir. Aslinda biraz dikkatli bir bicimde incelendiginde bu
tir insanlarla 1liskilerde herkesin farkinda olmadan daha temkinli ve denetimli davrandig
goriilecektir. Bu noktada vurgulanmasi gereken giinliik yasantinuzda farkinda olmadan yaptigimizin
daha bilin¢gli ve dikkatli bi¢imde yiiriitiilmesi gerektigidir. Baska bir deyisle gecinilmesi zor
insanlara kisilik 6zelliklerine uygun davrams bi¢imleri gelistirilmelidir.

Gecinilmesi zor insanlarla iliskiyi yonlendirmeye ve



yonetmeye ¢alismayi diistinmek bazi insanlarda



"oldugumdan daha farkli nu davranacagim",



"kendim olmaktan mu ¢ikacagim",



"yapay m1 davranacagim" benzeri sorular



akla getirmektedir.

Geginilmesi zor insanlarla iliskilerde daha denetimli olmaya calismayr diisiinmek bir ¢ok kiside
"kendim gibi davranamayacak muyim", "yalan mm soyleyecegim', "kandirmaya mu calisacagim",
"bagka bir insanmis gibi mi davranacagim" ve "rol mii yapacagim" gibi sorular1 akla getirir. Bazi
kisiler de gecinilmesi zor insanlarla gecinmeye ¢alisma ¢abasim karsidaki kisinin glidiimiine girmek
olarak yorumlamaktadir. Fakat gecinilmesi zor insanlarla yalan sOylemeden, karsidaki insam
kandirmaya c¢alismadan, baska bir insanmus gibi davranmadan, rol yapmadan ve karsidakinin
giidiimiine girmeden iliski kurmak da miimkiindiir. Bu kitabin temel amacit da bunu saglamaya
calismaktir. Gecginilmesi zor insanlarla ge¢cinme cabasinda amag iliskiyi olumsuz etkileyen (hem
insamin kendisinde hem de karsisindaki kiside bulunan) psikolojik ogeleri asmaya calismaktir.
Ornegin asir1 alingan ve siipheci bir kisinin bu alinganligim ya da siipheciligini arttiracak sekilde
davramlirsa, boyle bir insanla iliskide yasanan duygularin (degersizlik ve oOfke) etkisinden
kurtulmaya calisilmazsa saglikli ve verimli bir iletisim ve iliski kurmak miimkiin olamaz.

Gecinilmesi zor insanlarla geginme ¢abasina giren bir kisinin yapabilecegi en 6nemli girisimlerden
birisi de bu tiir insanlarla iy1 gecinen insanlar1 incelemektir. Yakindan incelendigi zaman o kisilerin
hosgoriilli, Onyargisiz, 1yi niyetli ve esduyum kurmada basarili insanlar olduklar1 goriilecektir.

Gecinilmesi zor insanlarla iliskilerde alttan alan,



karsidakini anlamaya ¢alisan ve karsidakinin



tepkilerinin daha da siddetlenmesini 6nleyen



bir yaklasim iliskilerin olumlu yonde



gelismesine katkida bulunmaktadir.

Geginilmesi zor insanlarla geginmeye calisma c¢abasinda, karsidakinin tutumunu degistirmeye
odaklanmaktansa kisinin kendisinin "ne yaparsam bu iliskiyi siirdiirebilirim" yaklasimu i¢inde hareket
etmesi daha yararli sonuglar vermektedir. Asagida gecinilmesi zor insanlarla gecinmeye c¢alisma
cabas1 asama asama ele alinacak olmasina karsin bunun genellikle i¢ i¢ce ge¢en yaklasimlar oldugu
unutulmamalidir.

IIk asama:
Kendinizi gozleyin

Gecinilmesi zor bir insanla gecinme ¢abasina girdiginizde ilk yapmamz gereken kendi diisiince,
duygu tutum ve davramslarimzi gézden gegirmektir. Karsidaki kisinin davramslarina asir1 duygusal
bir tepki verip vermediginizi, benzer 6zellikleri olan insanlarla hemen her zaman ge¢inme ve anlagma
sorunu yasaylp yasamadigimzi, 6zellikle duyarli oldugunuz konularin olup olmadigini belirleyiniz.

Ikinci asama:
Mletisim ve iliski kurma tarzimzi belirleyin

Ikinci yapilmasi gereken iletisim ve iliski kurma tarzimz1 gdzden gegirmektir. Ozellikle geginilmesi
zor insanlarla iletisim kurarken sdylenen sozlere, tutum ve davramslara dikkat etmek gerekir. Asagida
gecinilmesi zor insanlarla iliskilerde olumlu ve olumsuz sonu¢ yaratan tutum ve davranislar
siralanmustir.

Olumlu sonug yaratan tutum ve davranislar

» diiriist, icten ve acik olmak,

* sabirl1 olmak,

* 1y1 bir dinleyici olmak,

* karsidakinde anlasildig duygusu yaratmak,

* catisma yaratan konular kadar uzlasilan konulara odaklanmak,

* elde acgik bir kanit olmadikca karsidakini suclamamak,

* karsidakinin hasim olmadigini, ge¢inilmesi zor bir insan oldugunu unutmamak,
» elestiriler acimasiz olsa bile hosgoriiyle karsilamak,

 hemen savunmaya ge¢gmemek ve sdylenenlerde dogruluk pay: olabilecegini diisiinmek.
Olumsuz sonug¢ yaratan tutum ve davraniglar

» karsidakinin davramslarim kendi {istiine alma (bu kisinin yalmiz size degil herkese aym bi¢imde
davramyor oldugu unutulmamali),



» kars1 tarafi savunmaya ya da saldirmaya yonlendiren tutum ve davramslar,

* su¢layici tutum ve davranslar,

* kendi goriis ve diisiincelerini kabul ettirmeye ¢alisma,

» yasananlarda kendi payina diisen (kendi sorumluluklar) ile yiizlesmekten kaginma,
* ¢Ozlim i¢in ¢aba harcamaktan kaginma ve hep erteleme

* duygularin davramslari yonlendirmesi

* olaya karsidakinin gozii ile bakamamak (ne kadar yakimmniz olursa olsun hi¢ kimse yasadiklarimzi
biitiiniiyle sizin gibi géremez),

* hep alttan alma, siirekli taviz verme,
» karsidakini degistirmeye ¢alisma,

* degismesini bekleme (ge¢inilmesi zor insan olarak adlandirilan insanlarin de8ismesini beklemek
yerine, onunla iletisim ve iligski kurmamn yollarint bulmaya ¢aligsmak daha 1yi sonuglar vermektedir).

Uciincii asama:
Yasadiklarimzi giivendiginiz bir Kisi ile paylasin

Uclincii yapilmas1 gereken yasadiklarimzi giivendiginiz ve yakin hissettiginiz tarafsiz bir gdzle
degerlendirebilecek bir kisi ile paylasmaktir. Ise duygular karistiginda insamn kendi yasadiklarina
tarafS1z bakabilmesi ve kendi kusurlari ile yiizlesebilmesi pek miimkiin degildir. Ozellikle gegmiste
pek cok catismanin yasandig ve olumsuz duygu ve diisiinceler yaratan bir kisi ile iliskide bu durum
daha belirgin olarak ortaya ¢ikar.

Dordiincii asama:
Gecinemediginiz kisiyle konuyu konusun

Dordiincii asama, o kisiyle uygun bir zamanda konuyu goriismektir. Ancak bu goriismede tislubun 1yi
ayarlanmasi ¢ok Onemlidir. Kars1 tarafi savunma ve saldiriya yoneltecek tutum ve davramslardan
sakinilmal1 ve suglayici olunmamalidir. Fakat boyle bir endise, anlatilmak isteneni agik olarak ifade
etmeme sonucu yaratmamalidir. Karsidakinin de en az sizin kadar iyi niyetli ve iyl gecinmenin
yollarimi bulmaya ¢alisan bir kisi olabilecegi unutulmamalidir.

Geginemediginiz bir kisi ile konuyu konusmada amaciniz yalmz kendi diisiincelerinizi iletmek ve
onun yanliglarim gostermek olmamalidir. Kendi disiincelerinizi soylediginiz kadar onun da kendi
diisiincelerini ifade edebilecedi bir ortam yaratilmalidir. iliskiyi olumsuz etkileyen bir tutum ve
davranmisimzin bulunup bulunmadig da anlasilmaya calisilmalidir.

Besinci asama:
Mligkinizde bir farkhhk olup olmadigim gézleyin
Besinci asama her seyin agik acgik konusulmasindan sonra karsidakiyle olan iliskilerde bir farklilik



olup olmadigim gozlemektir. Bu asamada her iki taraftaki degisimlerin yakalanabilmesi 6nemlidir.
Ancak degisimin kolay bir siire¢ olmadig ve hemen her zaman uzun bir zaman alacagl ve baslangicta
yalmz iyt niyetin yeterli oldugu unutulmamalidir. Biitiin degisimi karsidakinden beklemek dogru
degildir; yasananlar1 degerlendirme tarzinizda bir degisiklik olup olmadigim; karsidakinde daha 6nce
fark edemediginiz, ama fark ettikten sonra ona yonelik duygu ve diisiincelerinizde degisiklik yaratan
bir durum olup olmadigini da gozden gegirin. Bazen sonradan fark edilen baz1 6zellikler daha 1yi
gecinmenin yollarimt agmamn yamnda beklenmeyen bir dostlugun gelisimine de olanak
saglayabilmektedir.

Altinc1 asama:
Iliskinizi siirdiirmenizin gerekip gerekmedigini degerlendirin

Her seye karsin bir sonug¢ elde edemediginizi diisiiniiyorsamz, o kisiyle iligkilerinizi sinirlayin.
Kendinizin ve onun pozisyonunu diisiinerek gerekirse iletisimin en aza indirilmesi, biiro ya da is yeri
degisikligi gibi onlemler bile diisiiniilebilir.

Konuyla ilgili atasozleri ve deyimler

» "Can ¢tkmadan huy ¢ikmaz",

« "Stitle giren huy canla ¢ikar",

« "Insan yedisinde ne ise yetmisinde de odur”,
* "Huylu huyundan vazge¢mez"

Bu atasézleri insamin kisilik yapisimn biiyiik oranda cocukluk yillarinda sekillendigine ve
insanlarin kisilik yapisimn degismesini beklemenin yersiz olduguna vurgu yapmaktadir. Bu vurgu bir
yamyla dogru, bir yamyla da yanlis anlam i¢ermektedir. insanin kisilik yapisinin ¢ocukluk yillarinda
bliylik oranda sekillendigi dogrudur, fakat her davramsin degismeyecegini diisiinmek yanlistir.
Degismeyecek olan ve degismez kabul edilen kisilik yapisimin ¢ekirdekleridir. Cekirdek yapida koklii
degisimler olmadan insanlarin tutum ve davramslarinda degisimler gerceklesmesi miimkiindiir. Fakat
gecinilmesi zor insanlarin bugiinden yarina ya da nasihat ve sdylenen birka¢ soz ile degisebilecegini
diistinmek gerceklesmesi miimkiin olmayan bir hayaldir.

» "Tatl dil yilan deliginden ¢ikarir”

Neyi, nasil ve ne zaman soyleyecegini bilmek ve karsidakinin olumsuz duygu ve diisiincelerini
arttirmadan, sOylenmek isteneni soylemek ozellikle gecinilmesi zor insanlarla geginebilmek icin
anahtar nitelik tagimaktadir.

» "Yangina koriikle gitmek",
* "Damarina basmak"

Gecinilmesi zor insanlarla iligskilerde ne yazik ki ¢ogu zaman yangina koriikle gidildigi icin
yasanan ¢atisma blylir. Bu ¢ogu zaman hakliyr haksizi ayirt etmeye g¢alismak ve dogruyu (kendi
dogrusunu) gostermeye ve kabul ettirmeye calismak bigiminde olur. Diger yandan geginilmesi zor
insanlarin duyarl oldugu konulara 6zellikle dikkat edilmeli damarina basiimamalidir. Ciinkii her sey



yolunda gidiyor gibi goriiniirken ge¢inilmesi zor bir insamin duyarli oldugu alana girilirse hig
beklenmedik bir tepki ile karsilasilabilir.

 "Suyuna gitmek"

Halk arasinda bir kisiyi giicendirmeyecek bi¢ciminde davranilmasim anlatmak amaciyla kullanilan
"suyuna gitmek" gec¢inilmesi zor insanlarla gecinebilmede ¢ok Onem tasir. Fakat bu tutum her
istedigini yapmak anlaminda yorumlanmamalidir.



GENEL ONERILER

Geginilmesi zor insanlarla iliskide her zaman ¢esitli zorluklarin ve catismalarin yasanacagl en
bastan kabul edilmeli ve iliskiyi siirdiirmenin yollar1 bulunmaya calisilmalidir. Geginilmesi zor
insanlarin tiimii i¢in gecerli Onerilerde bulunmak miimkiin olmamakla birlikte, kitabin bu boliimiinde
gecinilmesi zor insanlarin tiimiine yonelik oneriler ele alinacak, daha sonraki béliimlerinde ise kisilik
yapisina gore ¢esitli onerilerde bulunulacaktir.

Geginilmesi zor insanlarla gecinebilmede basarilmasi



gereken ilk hedef iliskinin siirmesini saglamaktir.

Geginilmesi zor insanlarla gecinme sanatinda temel nokta kisinin kendisinin ve karsisindakinin
nasil davranabilecegini ©Ongorebilmesidir. Insanlarla iliskide karsilastifimuz bir sorunda ne
hissedeceginizi, ne diisiineceginizi ve nasil davranacagimzi bildiginiz zaman nerede durmaniz
gerektigini, hangi yoldan gitmeniz gerektigini kolayca kestirebilirsiniz. Ornegin 6fkesini
denetleyemeyen bir kisi iseniz, ofkelenmeye basladigimzi hissettiginiz anda ofkeyle bas etme
yontemlerinizi bir an o©nce kullanmaya baslamaniz gerekmektedir. Karsimzdakinin nasil
davranabilecegini bildiginiz zaman ise kendinizi ona gore konumlandirmanmiz ve bu 6zelligine uygun
bir davrams tarzi gelistirmeniz miimkiin olmaktadir. Ornegin karsisindakini kii¢iik gdrme egiliminde
olan bir kisi herkese oldugu gibi size de kiiclimseyici bir tarzda yaklasacaktir. Karsisindakinin
herkese boyle davrandigini bilen ve ondan boyle bir davrams bekleyen bir kisinin onun kiigiimseyici
ve asagilayict tutum ve davramislarina 6fkelenmeden (ya da daha az 6tkelenerek) iliskiyi siirdiirme
olasiligr bunu bilmeyen kisilere gore biraz daha fazladir. Halk arasinda "alttan alma" ve "suyuna
gitme" seklinde tanimlanan tutum belli oranda bu kisilere nasil davramlmasi gerektigini ifade
etmektedir. Fakat bu tutumun karsidaki kisinin giidiimiine girmeden belli bir hedefe yonelik olarak
sirdiriilmesi gerekmektedir. "Tavina getirmek" ve "tasi gedigine koymak" deyimlerinde ifade
edildigi gibi neyin ne zaman ve nasil sOylenecegi 1yi diisiiniilmelidir.

Geg¢inilmesi zor insanlarla gecinebilmede



en etkili davrams bigimleri arasinda



"esduyum kurmak", "oldugu gibi kabul etmek",



"degistirmeye ¢alismamak", "anlayis gostermek",



"sabirlt olmak" ve "iistiine almamak" sayilabilir.

Asagida gecinilmesi zor insanlarla gecinmeyi basarmak isteyenler ig¢in c¢esitli Oneriler
bulunmaktadir. Fakat bunlarin akla gelince kolayca basarilan davrams bi¢cimleri olmadig ve ancak
uzun dénemli ¢abalar sonucunda kazanilabilecegi unutulmamalidir. Insanlarla iliskiyi ve iletisimi
yonlendirmek ve yonetmek i¢in insamin Oncelikle konuyu Onemsemesi, sahiplenmesi ve sabirli
bigimde ¢caba harcamas1 gerekmektedir.

Kendinizi yeterince taniyip tanimadiginizi gozden gegirin

Insanin kendini tanimasi, olaylar karsisinda ne diisiinecegini, ne tiir duygular yasayacagini, ne tiir
tepkiler gosterecegini ve nasil davranacagim olacaga/yasanacaga yakin ongdrebilmesidir. Kendini
tantyan insan zayif ve giiclii yonlerini, istek ve gereksinimlerini bilir ve bunlar1 (daha dogrusu
kendisini) eksigi ile fazlasi ile oldugu gibi kabullenir. Insanin kendisini tammasi ve kisilik
ozelliklerini bilmesi, mutlu ve basarili bir hayat yasamasi i¢in gerekli olan en 6nemli becerilerden
birisidir.

Kendini tanimak isteyen bir kisinin bugiinkii tutum ve davranislarint degerlendirdigi kadar
kendisinin gelisim Oykiisiinii de (nasil bir ailede, nasil bir sosyal ortamda yetistigini) gdzden
gecirmesi gerekmektedir. Ozellikle cocukluk yaslarinda kisilik gelisimini etkileyebilecek onemli bir
olay yasayip yasamadigi, anne ve babasimn birbiriyle iligkileri, anneden ya da babadan uzun siire
ayr1 kalip kalmadigi, okul deneyimleri, ilkgenglik deneyimleri, 1lk cinsellik deneyimleri bunlarin
arasinda sayilabilir.

Insamin 6nyargilari, tutumlari, gereksinimleri karsidaki insani degerlendirmede ve onunla iliskilerde
cok belirleyici rol oynamaktadir. Her tiirlii gereksinim ve Onyargi hem iliskileri etkileyebilmekte,
hem de karsidakini degerlendirmede yamlmaya neden olmaktadir. Ornegin sevgi aglig iginde olan
bir kisi kendisine yakin davranan kisileri 1yi insan olarak degerlendirebilmekte ve insanlarin
sevgisini kazanmak icin her tlirlii 6zveride bulunmaktadir. Bir baska 6rnek olarak escinsellik ile ilgili
onyargilar ele alinabilir: Escinsellige kars1 olumsuz 6nyargilara ve tutuma sahip bir kisi escinselligi
cagristiran davramslari olan bir kisi ile karsilastiginda ona kars1 biiyiik olasilikla ret edici bir tutum
ve davranis gosterecektir.

Bir cok insan kendini iyi tamdigim diisiinse



de bu ne yazik ki ¢cogu zaman dogru degildir.

Her insanmin iligkilerini olumlu ya da olumsuz etkileyen giiclii ve zayif yonleri vardir. Zayif
yonlerinizin insan iliskilerinde tutum, davrams ve duygularimizi nasil etkiledigini gozden gegirin.
Ornegin 6zdegerlilik duygusu yetersiz ve benlik saygis1 kirilgan insanlar, karsisindakini asagilayan
bir insanla karsilastiklarinda kolayca degersizlik duygusu yasayarak otkelenebilir, 6fkelendiklerinde
de iliskiyi bozabilecek davramslar gosterebilirler. Boyle bir durumda 6fkelenen kisinin nasil bir
davrams gosterecegini biiylik oranda onun kisilik yapis1 belirler: kimi kiiser, geri ¢ekilirken kimi 6tke
patlamas1 gosterir.

Diger yandan insamin giliclii yonlerinin zayif yonleri kadar insan iliskilerini etkileyebildigi
unutulmamalidir. Insan iliskilerini olumlu etkileyen giiclii yonlerinizin farkinda olur ve iliskilerinizde
bunlar1 daha fazla kullanmaya ¢alisirsaniz, bu yaklasim daha etkili insan iliskileri kurmamz saglar.

Iletisim ve iligki kurma becerilerinizi / tarumizi gozden gecirin

Siradan iliskilerde farkinda olmadan kullandigimz iletisim teknikleri, ge¢inilmesi zor insanlarla
iliskilerde ¢ogu zaman yetersiz kalmaktadir. Ge¢inilmesi zor insanlarin soylenenleri ve yasananlari
oldugundan farkl1 anlama egilimi daha fazladir. Bu nedenle her hangi bir konuda ikna edilmeleri ¢ogu
zaman pek kolay olmamaktadir. Boyle bir durumda yanlis anladig i¢in karsidakini hemen suglamak
yerine, kisilik yapis1t nedeniyle yanlis anlama egiliminde oldugunu diisiinmek, anlayisli ve sabirli
davranarak ikna olmaya hazir oldugu anda bodyle bir caba icine girmek daha i1yl bir yaklasimdir.
Yanlis1 aminda diizeltmeye ¢alismak ise karsidakinin kizginligim arttirmaktan ve tutumunun daha da
katilasmasindan bagka ise yaramaz.

Tletisimde sizin ne séylediginiz degil,



karsidakinin ne anladigl 6nemlidir.

Gecinilmesi zor insanlarin olup bitenleri ya da konusulanlar1 yanlis ya da farkli anlama egiliminde
olmalar1 nedeniyle, bu insanlarla iliskilerde siradan iligkilerle kiyaslandiginda iletisim tekniklerinin
daha bilingli olarak kullamlmasina gereksinim bulunmaktadir.

Herkesin diger insanlarla iliskide kendisine 6zgii bir yaklagim bicimi, iletisim ve iliski kurma tarz
vardir. Siradan iliskilerde bu tarz ¢cogu zaman bir sorun yaratmamakla birlikte gec¢inilmesi zor
insanlarla iliskilerde gesitli sorunlar yasanmasina neden olabilir. Ornegin diger insanlara genellikle
sakac1 bir tarzda yaklasan bir kisinin bu tutumu alingan ve siipheci bir kisi tarafindan yanlis
(kendisiyle dalga gecildigini diistinebilir) anlasilabilir. Bu nedenle gecinilmesi zor insanlarla
iliskilerinizde genel davranmis tarzzmzin karsidaki kisiyi nasil etkileyebilece§i konusunda dikkatli
olmaniz gerekmektedir.

Kendi bakis acinizdan siyrilin

Dogal olarak her insan diinyayi, insanlar1 ve yasadiklarim o giine kadar edindigi bilgiler ve
deneyimler 1s18inda degerlendirir. Daha da Onemlisi en dogrusunun kendi bakis agisi oldugunu
diistiniir. Fakat bu konuda esneklik gosteremeyen, baskalarimin da kendine gore bakis acilarit ve
dogrular1 olabilecegini diisiinemeyen kisilerin ¢evrelerinde olup bitenleri ve yasadiklarim gercekei
bicimde degerlendirmesi ¢ogu zaman miimkiin olmaz. Ornegin diiriist olmanin en énemli erdem olarak
goriildiigli cevrede yetisen bir kisi, insanlarin daha 6ne ge¢mek i¢in birbiri hakkinda sdylemedik bir
sey birakmamis olmasina karsin birbiri ile olan iliskilerini nasil stirdiirdiiklerini anlayamaz.

Insan davramslarim dogru anlamak ve yorumlamak



i¢in miimkiin oldugunca kendi bakis acimzdan



styrilarak bakmay1 basarabilmeniz gerekmektedir.

Insan davranislarim dogru anlamak ve yorumlayabilmek icin insamn kendi bakis agisindan
styrilarak aym olayr baskalarimin ve karsidaki kisinin nasil gorebilecegim ve degerlendirebilecegini
sezebilmesi gerekmektedir. Yasadiklarimiza ya da karsimizdaki insanlara ¢ogu zaman kendi bakis
acimizla ve disilincelerimizin olusturdugu cerceveyle bakmamiz, yasadiklarimizi ve insan
davramslarimt dogru degerlendirmemizi engellemektedir. Ornegin bizim hi¢ dnemsemedigimiz bir
ayrinti, her seyi denetim altinda tutmak isteyen ayrintici bir kisi i¢in ¢ok 6nem tagiyabilir.

Diger yandan bakis acimmzi  olusturan Onyargilarimiz ve tutumlarimmz da  insanlari
degerlendirmemizi etkiler. Ornegin ruhsal hastaliklara yonelik olumsuz tutumlar ve ényargilar, ruhsal
hastalig1 olan kisilere yonelik tutum ve davramslari etkilemekte ve onlarin olduklarindan daha farkli
degerlendirilmelerine neden olmaktadir.

Bu nedenle insanlarin bakis acilarim olusturan diisiince yapilari, diistince kaliplari, onyargilar1 ve
tutumlarimin ve bunlarin davranislarina olan etkilerinin belirlenmeye ¢alisilmas: gerekmektedir.

Ozgiiveninizi, ozdegerlilik duygunuzu gozden gecirin

Ozgiiven ve 6zdegerlilik duygusu, her hangi bir insamin diger insanlarla iliskilerden etkilenme
olasiligim etkileyen en onemli kisilik dzelliklerinden birisidir. Ozgiiven ve 6zdegerlilik duygusunun
hem yeterince gelismemis olmasi, hem de sisinmeci ya da biiyliklenmeci bir tarzda asir1 gelismis
olmasi iligkileri olumsuz etkileyebilmektedir.

Ozgiiveni yiiksek ve 6zdegerlilik duygusu



yeterince gelismis kisiler, ge¢inilmesi zor



insanlarla daha kolay bas edebilmektedirler.

Ozgiiven ve 6zdegerlilik duygusu yeterince gelismemis kisiler kirilgan bir kisilik yapisina sahip
olmakta, baskalarimn tutum ve davramslarindan kolayca etkilenmektedirler. Bu kisiler baskasinin
bakisindan, soOylediklerinden ve ses tonundan (hemen her zaman olumsuz) anlamlar
cikarabilmektedirler. Basarisiz olacagi, yanlis bir sey sOyleyecegi, karsisindakinin kendisi hakkinda
olumsuz seyler diisiinecegi endisesi hem karsisindaki kisinin sdylediklerinden kolayca
etkilenmelerine hem de kendi sdyleyeceklerini asir1 denetlemeye ¢alismasina yol agmasi bu kisilerin
gecinilmesi zor insanlarla gecinebilmelerini olumsuz etkilemektedir.

Ozgiiven ve dzdegerlilik duygusu sisinmeci ya da bilyiiklenmeci bir tarzda asir1 gelismis kisiler
kendilerini herkesten iistiin goren, baskalarina deger vermeyen, asagilayan ve esdu-yum kurma
yetenedi olmayan insanlardir. Bunlarin bu tutumlar1 hemen her tiir geginilmesi zor insanlarin ge¢imsiz
davramsglarim arttirici etki yaratir.

Diger yandan her tiir gecinilmesi zor insamin Ozgiiven ve Ozdegerlilik sorunlar1 yasadig da
unutulmamalidir. Bu insanlarla iliskide onlarin 6zgiiven ve 6zdegerlilik duygularim sarsacak ya da
olumsuz etkileyecek tutum ve davramslardan kagimilmalidir.

Yasadiginiz duygularimizin sizi yonlendirmesini onleyin
"Ofkeyle kalkan zararla oturur"

Insamin her tiirlii yasantisina duygu ya da duygular eslik eder. Ornegin ¢ok yakindan tamdig bir is
arkadasimin kuruma yonetici olarak atanabilmek icin asir1 bencil, her tiirlii basariy1 sahiplenen ve
kendini 6n plana ¢ikarmaya ¢alisan tutumunu goren kisi, saskinlik, 6fke, hayal kiriklig gibi duygular
yasayabilir. Olayin 6zelliklerine gore insanoglunun yasadigi duygunun siddeti ve niteligi degisir.
Kimi zaman ¢ok, kimi zaman da az duygulamr. Yasadigi duygular insanin diger insanlarla olan
iligkilerini de etkiler. Az 6nceki ornekte anlatilan kisi, o giin kendisini her zamankinden daha 6fkeli,
kolay parlayan ve baska zaman hosgoriiyle karsiladig bir ¢cok seyi hosgoriiyle karsilamayan bir tutum
icinde bulabilir. Bir baska olay ya da baska bir kisi nedeniyle yasanan duygularin diger insanlarla
iligkileri etkilemesine miimkiin oldugunca izin verilmemelidir. Duygularin asir1 etkin oldugu
(lizintili, mutsuz, neseli) donemlerde yapilan degerlendirmelerde yamlma olasiligimn ¢ok yiiksek
oldugu, yasanan duygularin yasananlari1 nesnel bir bi¢cimde degerlendirmeyi engelleyecegi
unutulmamalidir.

Gecinilmesi zor insanlarla iliskilerde bir cok kez



siddetli duygular yasanmir. Boyle zamanlarda onlar



ve onlarla iliskiler konusunda kesin kararlar



almaktan kaginilmalidir.

Geginilmesi zor insanlar hemen herkeste bas edilmesi giic duygular (¢cogu zaman olumsuz ve
rahatsiz edici) yaratmaktadirlar. Geginilmesi zor insanlarla ge¢inme ¢abasinda en ¢ok sorun yaratan
konulardan birisi de bu gii¢lii duygulardir. Bu nedenle yasanan duygularin davranislar1t yonlendirme
olasilign siradan iliskilere gore daha fazladir. Ornegin asir1 kararsiz, ne yapacagini ve ne diyecegini
bilemeyen bir kisinin 6nemli bir karar vermesi gereken bir anda bir tiirlii karar verememesi diger
insanlar1 Ofkelendirecektir. Bu oOfkeye kapilarak tepki gostermek karsidaki kisinin daha da
ketlenmesine, daha da kararsiz kalmasina yol agmaktadir.

Gecinilmesi zor insanlarla iliskinizde yasadigimz



duygulardan etkilenerek, tepkisel davranmaniz



onlarin olumsuz tutum ve davramslarini



daha da katilagtirir.

Gecinilmesi zor insanlarla iligkilerde yasanan duygulardan etkilenmemenin (daha dogrusu en az
etkilenmenin) yollarim bulmak onlarla gec¢inebilmeyi saglamada cok biiylik 6nem tasimaktadir.
Duygularimz1 ve duygularinizin davramislarimzi etkilemesini denetleyemeyeceginizi diisiindiigiiniizde
onemli bir karar almaktan ya da her hangi bir sey yapmaktan kaginin.

Onlara onlarin uyumsuz davraniglarint arttirmayacak bicimde davranin.

Genellikle size nasil davranilmasim istiyorsamz, karsimzdakine de 6yle davranmamz tavsiye edilir.
Oysa bu 1yi insan iligkileri kurmak i¢in (6zellikle geginilmesi zor insanlarla) gegerli ve yararli bir
yaklasim degildir. Dogru olan karsidakinin kisilik 6zelliklerine gore davranabilmektir. Aslinda
giinliik yasanimizda hepimiz farkinda olmadan bdyle davramriz. Ornegin alingan ve ciddi bir kisiye
yanlis anlayabilecegini ve tepki gosterebilecegini diisiinerek cogu zaman sakacit bir tarzda
davranmayiz. Bu yaklasimin farkina varilmasi ve ozellikle ge¢inilmesi zor insanlarla iliskilerde
bilin¢li olarak kullamlmas1 gerekmektedir.

Geginilmesi zor insanlarla gecinebilmek icin,



onlarin savunmaci, saldirgan ve otkeli



davramslarim arttirmaktan kaginilmalidir.

Gecinilmesi zor insanlarin hangi durumlarda, hangi ortamda ve ne tir davramslarla
karsilastiklarinda uyumsuz davraniglar gosterdikleri belirlenmelidir. Bu ozelliklerini bilmek her
seferinde alttan almak anlaminda yorumlanmamalidir. Bazi durumlarda uyumsuz davrams ya da
duygusal tepkiler ortaya ¢ikacagim bile bile belli bir tutum ve davrams gdsterilebilir. Onemli olan
iliskiyi koparmayacak tarzda davranabilmektir. Geginilmesi zor insamn savunmaci ya da saldirgan
davrams gostermeyecegi davrams ve iliski bigimleri bulmaya calisilmali, onun saldir1 olarak
algilayacagi, onda haksizliga ugradig duygusu uyandiracak davramslardan kagimlmalidir.

Onlara bekledikleri gibi davranin

Geginilmesi zor insanlarla ge¢inebilmek icin onlara, onlarin kendilerine davramlmasim
bekledikleri gibi davranmak gerekmektedir. Bu da karsidaki insan1 tammakla ¢ok yakindan iligkili bir
durumdur. Insanlara kendilerine davramlmasim bekledikleri gibi davranmak, onun her istedigini
yapmak, her seyi onun istedigi gibi yapmak, onun gidiimiine ve denetimine girmek anlamina
gelmemektedir. Onemli olan ne istedigini ve nereye ulasmak istedigini bilerek bu cer¢evede hareket
etmektir.

Onun gereksinimlerini karsilamaya calisin

Her insanin davramslar1 biiylik oranda onun psikolojik ve sosyal gereksinimlerinden
kaynaklanmaktadir. Bu durum ge¢inilmesi zor insanlar i¢in de gecerlidir. Onlarin davranislar1 aslinda
i¢ diinyalarindaki catismalar ile bas etme g¢abasindan baska bir sey degildir. O nedenle diger
insanlarla iliskilerde onlarin psikolojik gereksinimlerine gore hareket etmek yararli sonuglar
vermektedir. Bu nedenle karsimzdaki insanlarin i¢ ¢atismalarim arttiracak, onu rahatsiz edecek sz
ve davramslardan kagimlmalidir. Ornedin kimseye kolay kolay giivenmeyen siipheci bir kisiye
yaptigimz saka, o kisi tarafindan onu asagilamaya calistiginiz bigciminde yorumlanabilir.

Tiim insanlarda goriilen en temel psikolojik ve sosyal gereksinimler arasinda "adam yerine
konulmak", "iyi bir statii sahibi olmak", "deger verilmek", "kabul gérmek" ve "itibar gormek"
bulunmaktadir. Bu gereksinimler ise onu 6nemseyerek, ciddiye alindigin gostererek, ilgi ve yakinlik
gostererek kolayca karsilanabilmektedir.

Onun olumlu yonlerini gormeye calisin

Iliskilerde olumsuzluklar yasanmaya baslandiginda ¢atisan taraflar birbirinin olumlu ydnlerini,
gecmiste begenilen ve cekici bulunan yonlerini gorememeye baslar. Ozel bir ¢aba harcanmadikca da
bunlarin yeniden goriilmesi ya da farkina varilmasi miimkiin olmaz.

Gecinmeye calistigimiz kisi bir yakiminiz ise onun sevdiginiz ya da begendiginiz yonlerini
gormeye calisin

En zor konulardan birisi de gecinmede zorlandiginiz kisinin ¢ok yakimniz olmasidir. Geginmekte
zorlandigimiz kisi anneniz, babamz, kardesiniz, esiniz ya da partneriniz olabilir. Bu durumda
karsimizdaki kisi ile bas etme ugrasimza bir de kendi yasadigimz duygular eklenir. Ofke, kizginlik,
utang ve sucluluk gibi duygular sizi ¢aresizlik i¢inde birakabilir. Sorumluluk duygunuz ve vicdanimz



ne kadar gicliiyse isiniz daha da zorlasir. Hatta zaman zaman kendinizi tlikenmis bir halde
bulabilirsiniz. Bazen de diger yakinlarimz ile iligkileriniz bozulur. Geg¢imsiz anne ya da baba
nedeniyle aralar1 bozulan bir¢ok kar1 koca bulunmaktadir.

Geginmekte zorlandigimz kisiye yonelik duygu ve diisiincelerinizin niteligi ve iliskide varolan uyum
diizeyi ¢ok onemli belirleyicilerdir. Karsimzdaki kisi gecinilmesi zor bir insan olsa bile sevdiginiz
ya da begendiginiz yonleri varsa onun rahatsiz edici tutum ve davranislarina daha kolay katlamr ve
daha affedici olursunuz. Duygusal yakinlik olmasa da belli bir uyum diizeyi varsa bu da sorunlarin
asilmasini kolaylastirmaktadir.

"Mantikli" davranmasini beklemeyin

Gecinilmesi zor insanlardan "mantikli" davranmalarim beklemeyin. Herkesin kendisine gore bir
mantigl oldugunu, 6zellikle ge¢inilmesi zor insanlarda bu mantigin daha kati bicimde bulundugunu
unutmayin. Insanlar kendi mantikli diisiincelerinin en dogru oldugunu ve bu diisiincelerde herkesin
kabul edecegi bir neden sonug¢ baglantis1 oldugunu diisiiniir. Bu da diger insanlarin bunlar1 kolayca
kabulleneceginin varsayilmasina yol agar. Fakat isin asli insan iliskilerinde tek bir "gercek" ve tek
bir "mantikl1 agiklama" olmadigidir. Herkesin kendi diinyasi ¢ercevesinde yasananlar1 agiklayacak
bir agiklamasi vardir. Bu nedenle kendi "mantikl1" diisiincemizi bir baskasina dayatmak ve kabul
etmesini beklemek onun direncini arttirmaktan baska sonu¢ yaratmaz.

Degismesini beklemeyin / degisecegini ya da degisebilecegini diisiinmeyin
"Can ¢ikar, huy ¢ikmaz"

Yerlesmis kisilik ozellikleri genelde degisime direnglidir. Her hangi bir insandan tutum ve
davramglarim degistirmesini bekledigi zamanlarda herkesin kendisini diisiinmesi, kendisinde c¢ok
istemesine karsin degistiremedigi bir ¢ok davranis oldugunu gérmesi onemli bir yaklagimdir. Kisilik
ozelliklerinin bugiinden yarina kolayca ya da birisinin soylemesiyle degismesi miimkiin degildir. Bu
nedenle degismek icin caba gosterenleri (ister degisim gostersin, ister gostermesin) degismek i¢in
gosterdigi caba nedeniyle takdir edin. Fakat bir yandan da degisim cabasi i¢indeyken de uyumsuz
tutum ve davramslarinin tekrar tekrar ortaya c¢ikabilecegi unututulmamalidir. Uyumsuz tutum ve
davramglar ortaya ciktifinda da onu yeterince c¢aba harcamamakla suclamayin; sabirla farkli
davranma isteginin yeniden ortaya ¢ikmasini bekleyin. Kisilik 6zelliklerinin degismesi ancak uzun
donemli ve sistematik bir ¢aba ile miimkiindiir. Degisim konusunda kararli olan kisilerin bazilarinin
da bir ruh sagligi uzmamndan yardim almas1 gerekmektedir.

Bir Kisinin karsisindaki insamin davramslarim



nasil degerlendirecegini ve bunlara ne tepki



gosterecegini biliylik oranda diger insanlardan



beklentileri belirlemektedir.

Insan iliskilerinde insanin kendisinden, karsisindakinden ve iliskiden beklentileri ¢cok dnemlidir.
Insanlar karsilarindaki insanlarin ya siyah ya da beyaz davranmasini beklerler oysa bu gergekdisi bir
beklentidir. Ciinkii yasam yalniz siyah ve beyazlardan olusmamakta grinin tonlarindan olugsmaktadir.
Beklentiler ne kadar gergekdisi ise o kadar ¢ok hayal kirikligi yasanmaktadir. Bu nedenle ge¢inilmesi
zor insanlarla iliskilerde beklentilerin miimkiin oldugunca ger¢ekei ve esnek olmasinda yarar vardir.

Sizi anlamasini ya da hak vermesini beklemeyin

Geginilmesi zor insanlarin en onemli 6zelliklerinden birisi de olup bitenleri baskasinin goziiyle
degerlendirme becerisine sahip olmamalaridir. Bu nedenle ge¢inilmesi zor insanlarin sizi anlamasim
ya da hak vermesini beklemeyin. Ozellikle bir anlasmazlik aninda karsidakini anlamaya ¢alismasi bir
yana karsidakini hi¢ dinlemedigini, onun sdylediklerini hi¢ anlamadigim ve kendi istediklerini kabul
ettirme ¢abasi i¢inde oldugunu goriirsiiniiz.

Gegcinilmesi zor insanlar yasananlara karsidakinin



goziiyle bakamamalar1 yaninda kendilerinin haksiz



olabilecegini de diisiinemezler.

Karsidaki insam anlayabilmek ve olup bitenlere daha nesnel bakabilmek esduyum kurabilme
becerist gerektirmektedir. Fakat ge¢inilmesi zor insanlarin genellikle esduyum kurma becerileri
yeterince gelismemistir, bu nedenle 6zellikle ¢gatisma aninda baska bir insam1 anlamasi1 ya da ona hak
vermesi miimkiin degildir. Bu tiir durumlarda bir seyler sdylemeye, aciklamaya ya da bilgi vermeye
calismanin bir yarar1 yoktur. Ancak ge¢inilmesi zor insanlarin da uygun ortam, uygun zaman ve uygun
kisi bulundugunda karsidakini anlayabilecegi, ona hak verebilecegi unutulmamalidir.

Dogruyu gosterme konusunda israrci olmayin

Insan iliskilerinde yasanan ¢atismalarda hemen her zaman tek dogru yoktur. Birbiriyle anlasamayan
iki kisiyi dinlerseniz, ikisinin de kendine gore dogrular1 oldugunu goriirsiiniiz. Fakat digaridan
bakanin daha kolay gordiigii bu durumu, anlasamayan iki kisinin ikisi de ¢ogu zaman goremez. Ciinkii
herkes yalmz kendi penceresinden bakar ve kendisinin hakli oldugunun kabul edilmesini bekler. Bu
tiir olaylarda gercek grinin tonlar1 olmasina karsin olaya ya siyah ya da beyaz olarak bakilir. Bu
nedenle sizin i¢in dogru gorlinenin baskasi i¢cin dogru olmayabilecegini, aklimzdan gegenin ya da
tutum ve davramslarimzin herkes tarafindan mutlak dogru olarak goriilmeyebilecegini unutmayin. Bu
nedenle aym catismada, ¢atismanin her iki tarafi da kendisinin hakli oldugunu diisiiniir ve kars: tarafin
hakliligim kabul etmesini bekler.

Tamamen hakh bile olsamz, gecinilmesi zor



bir insana (0zellikle ¢atisma aninda) hakli



oldugunuzu 1srarla kamtlamaya ¢alismayin.

Kisiler arasi iliskilerde 6nemli bir ¢atisma kaynag olan bu durum, gecinilmesi zor insanlarda daha
da onem tasir. Ciinkii gecinilmesi zor insanlarin kendilerinin yanlis diisiinebilecegini ya da yanlig
davranabilecegini diisiinmeye tahammiilleri yoktur. Olaylara karsidakinin bakis agisindan
bakamazlar. Bu nedenle biiyiik oranda hakli oldugunuz bir olayda bile geg¢inilmesi zor bir insana
dogruyu gosterme konusunda aceleci ve 1srarct olmayin. Diger yandan ¢atisma yaratan olay: takinti
haline getirmeden iliskiyi stirdiirmeye ¢alismak en yararli tutumdur. Konunun ancak iligki ve iletisim
siirdiigiinde yeniden giindeme getirilebilecegi unutulmamalidir.

Alinganlik gostermeyin, karsidakinin tutum ve davraniglarin iistiiniize almayin

Bir kisinin her hangi bir davramsinda size yonelik kotii niyetli bir kasit var oldugunu diisiiniirseniz,
o kisiye kars1 kisisel bir 6fke yasarsimz fakat o kisinin size 6zel bir kasti olmadigini, herkese benzer
bicimde davrandigim diisiiniirseniz daha az 6fkelenirsiniz. Ornegin bir kisinin "size" giivenmedigini
diistinmeniz ile "kimseye" giivenmedigini disiinmeniz ¢ok farkli siddette duygu yasamaniza neden
olur.

Gegcinilmesi zor insanlarin ¢catisma yaratan



ve uyumsuz davranislari her tiirli iliskide,



herkese karsi1 ortaya ¢ikmaktadir.

Gecinilmesi zor insanlarin tutum ve davramslarimn sizin kigiliginize yonelik oldugunu
disiindiigiiniizde iliskide yasayacagimz olumsuz duygu ve diisiinceler daha siddetli olur. Fakat
gecinilmesi zor insanlarin olumsuz tutum ve davramislar1 onlarin kisilik 6zelliklerinin bir pargasi ya
da bir yansimas1 olarak her tiirlii insan iliskisinde ortaya ¢ikar. Bu nedenle geginilmesi zor insanlar
sizi rahatsiz edecek bir tarzda davrandiinda size yonelik davranislarinin kasith, sizi asagilamaya
calisan, kiiclik diisiirmeye c¢alisan bir davrams olmadigim ve herkese bdyle davrandiklarim
unutmayin.

Olup bitenden yalniz karsinizdakini sorumlu tutmayin, kendi sorumluluklarinizi da arastirin

Insanlarin biiyiik bir kismu kisilerarasi iliskilerde yasanan ¢atismalarda catismadan karsidakini
sorumlu tutma egilimi tasir ve yasanan c¢atismada kendisinden kaynaklananlari gormez. Bunu
saglamak i¢in de bir kilif bulur. Bu durum ge¢inilmesi zor insanlar i¢in daha da gecerlidir; her zaman
kendilerini hakl1 ¢ikaracak, kendilerine makul goriinen ve kendilerince sorumluluklarim azaltan
gerekceler bulmada ustadirlar.

Bir ¢ok insan yasadiklarinda kendisine



diisen sorumluluklar1 géremez ya da



bunlar1 kabullenemez.

Geginilmesi zor insanlarla iligskilerde yasanan c¢atismalarin sorumlulugu biiyiik oranda bu
kisilerdedir. Bu nedenle bir ¢ok kisi ge¢inilmesi zor insanlarla iliskilerde yasanan ¢atismalarda kendi
tizerine diisen sorumlulugu goéremez. Fakat bu insanlarla iliskide yasanan c¢atismalarda onlarin
tepkisini siddetlendirecek her hangi bir tutum ya da davramsta bulunup bulunulmadig ve tepkisini
azaltmanin nasil miimkiin olabilecegi arastirilmalidir. Baska bir deyisle iliskinin siirebilmesi i¢in
karsidakinin sorumlulugunu gormek yanminda ¢atismamn yasanmasinda insamn kendi ilizerine diisen
sorumlulugu gérmesi gerekmektedir.

Her kisilik yapisinin kendisine o0zgii diisiince, tutum ve davraniy ozellikleri oldugunu
unutmayn

Her kisilik yapisinin kendisine 0zgii davrams tarzi, kendini ve diger insanlar1 algilama bigimi,
iligkilerini ve yasadiklarini yorumlama bigimi, ¢evresini ve diinyay1 degerlendirme bigimi, ¢atisma
cOzme ve bas etme yontemi, is yasaminda ¢alisma bicimi, iliski kurma bi¢imi, arkadaslik kurma
bi¢imleri, duygularim, diisiincelerini ve isteklerini ifade etme big¢imleri oldugunu unutmayin.
Kimseden (6zellikle ge¢inilmesi zor insanlardan) sizin kafamzdan gectigi gibi davranmasim
beklemeyin.

Onun bakis agisina saygi gosterin

Herkesin diinyaya ve insanlara kendine 6zgii bir bakis agis1 vardir. Insanlarin bu bakis agisim
(6zellikle gecinilmesi zor insanlarin katilasmus bakis agilarim) degistirmesi pek kolay degildir.

Gecinilmesi zor insanlara, onu "oldugu gibi",
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"eksigi ile fazlasi ile", "iyi yOniiyle kotii yoniiyle"



kabul ettiginizi hissettirmeniz onlarla iliskinizde



donim noktas1 olabilir.

Insanlarin en Onemli gereksinimlerinden birisi de diger insanlar tarafindan kabul edildigini
hissetmektir. Bu durum gecinilmesi zor insanlar i¢in daha ¢cok dnem tasimaktadir. Kisilik 6zellikleri
nedeniyle hemen herkes tarafindan dislanan bu kisiler kabul ve onay gérme konusunda duyarlidirlar.
Onun bakis acisina saygr gostermek, onda onun oldugu gibi kabullenildigi duygusunu yaratacak
onemli bir girisimdir.

Iliskinizin sinirlaring kafanizda net olarak ¢izin

Geginilmesi zor insanlarla siirdiirilmek istenen ya da siirdiriilmek zorunda olunan iliskinin
stnirlarimin gizilmesi ¢ok 6nemlidir. Iliskinin yalmz belli bir amaca yonelik bir iliski (6rnegin is
iligkisi) olarak mu siirdiirilecegi, yoksa arkadasligin gelistirilmeye mi ¢alisilacagi belirlenmelidir.
Ornegin arkadas iliskisi gelistirme isteginizin olmadif1 ve is geregi zorunlu olarak iliski i¢inde
oldugunuz bir kisinin sdylediklerinden daha az etkilenilmektedir. Simrlarin belirlenmesi ve bunun iki
taraf tarafindan da konusularak ya da konusulmadan kabullenilmesi her iki tarafi da c¢ok
rahatlatmaktadir.

Sonucg elde etmeye odaklanin

Geginilmesi zor insanlarla iliskiyi bir sekilde siirdiirmek zorunlulugu varsa bu iliskinin neden
sirdirildiginiin ve iliskiden neler beklendiginin belirlenmesi gerekmektedir. Bazi insanlarla
hoslanmadigimiz 6zellikleri olmasina karsin bize ¢ekici gelen baska 6zellikleri nedeniyle, bazilari ile
ise yalmz zorunlu oldugumuz igin iliskiyi siirdiiriiriiz. Is arkadashif gibi iliskilerin zorunlu olarak
stirdiiriilmesi gerektigi durumlarda sonug elde etmeye odaklanmak ¢ok daha fazla 6nem tasimaktadir.

Insanlar kendisinin hakliigim ve karsi tarafin



haks1zligini birbirine kamitlamaya ¢alisirken,



asil sorunun ¢ogu zaman geri planda



kaldigim gorememektedir.

Catisma yasayan bir ¢ok kisi, yogun bir sekilde hakliligimm kamtlama ve hakli oldugunun
karsisindaki tarafindan anlasilmasi ugrasisina girer. Ozellikle geginilmesi zor insanlarla iliskilerde
bu hemen her zaman bosa harcanan bir ¢abadir. Oysa sonu¢ elde etmeye odaklamlmasi iliskiden
beklenenin karsilanma olasiligim arttirmaktadir.

Hakli cikma isteginizin sizi ne kadar yonlendirdigini belirleyin

Her tiirlli iligskide en ¢ok yasanilan sorunlardan birisi de taraflardan birisinin ya da her ikisinin
1srarc1 bigimde hakli ¢ikma gabasi igine girmesidir. Iliskilerde yasanan sorunlarda hakli oldugunun
kars1 taraf tarafindan kabul edilmesi gereksinimi i¢inde olan kisiler i¢in karsisindaki kisi ge¢inilmesi
zor insan niteligi tasiyan bir kisiyse bu durum daha biiyiik sorunlar yaratmaktadir.

Israrl1 bir bigimde hakli oldugunu kamtlamaya c¢alisma, karsi tarafin daha savunucu bir tutum
sergilemesine yol acarak tartismamn daha da biliylimesine ve ¢Oziimsiiz bir hal almasina yol
acmaktadir. Sonucta zitlasma, kirginliklar ve onarilmasi gilic sorunlar ortaya ¢ikmaktadir. Geginilmesi
zor insanlarin birakin karsi tarafin hakli oldugunu kabul etmesini karsi tarafin hakli oldugunu
diistinmesinin bile ¢ok zor oldugu unutulmamalidir.

Karst tarafin istek, amacg ve gereksinimlerini anlamaya ¢alisin

Her insamn kendine 0zgii istek, ama¢ ve gereksinimleri vardir. Fakat bir ¢cok insan ya bunlarin
yeterince farkinda degildir ya da bunlar1 agikca ifade etmekten kagimr. Ornegin insan iliskilerinde
"takdir edilme" gereksinimi ¢ok yiiksek olan kisiler yaptiklarimin bagkalarinin fark etmesini ve takdir
etmesini  beklerken tam tersi bir durumla karsilasirsa hayal kirikligina ugrayarak
ofkelenebilmektedirler. Bu tiir insanlarin gereksinimlerinin énceden fark edilmesi ve gereksinimine
uygun tutum ve davrams gosterilmesi ya da ofkelendiklerinde de 6fkelenme nedenlerinin goriinen
konu olmadiginin, asil sorunun takdir edilme gereksinimi oldugunun goriilmesi iliskiyi ¢ok olumlu
etkilemektedir.

Uyumlu davramislarini takdir edin

Geginilmesi zor insanlarla iliskilerde genellikle sorun olan davranislara odaklamilmakta ve bunlar
asilmaya calisilmaktadir. Oysa en az onun kadar onem (hatta belki de ondan daha fazla) tasiyan
konulardan birisi de bu kisilerin olumlu davramslarimn fark edilmesi ve bunlarin takdir edilmesidir.

Gecinilmesi zor insanlarin uyumlu



davramslarinin takdir edilmesi, uyumlu



davramsglarin artmasim saglamaktadir.

Esduyum ile karsidakini anlamaya ¢alisin

Karsidakini anlamada en yararli tutumlardan birisi de esduyum kurmadir. Esduyum en yalin
tanimiyla insamn kendisini karsidakinin yerine koyarak onun davramsim anlamaya caligmasidir.
Esduyum kurmaya ¢alisan kisilerin en ¢ok diistiikleri yanlislik "onun yerinde ben olsaydim ne
yapardim" yanlisina diismeleridir.

Esduyum, onun yerinde ben olsaydim ne



yapardim" degil "onun goziiyle gérme",
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"onun kulagiyla duyma", "onun kalbiyle



hissetme" ve "onun beyniyle diisiinme"dir.

Esduyum kurmada amac¢ insamn kendi i¢ diinyasimt ve dis gerceklerini bir kenara birakarak
karsidakinin i¢ diinyas1 ve dis gerceklerine sahip olsaydi nasil davranacagimi bulmasidir. Ornegin
diger insanlarla iligkilerinde giiven sorunu yasamayan bir kisinin diger insanlara kolay kolay
giivenemeyen bir kisiyli esduyum kurarak anlayabilmesi ic¢in kendi konumundan siyrilarak onun
konumuna girebilmesi gerekmektedir. Boyle durumlarda karsisindaki insan i¢in "bu kadar gilivensiz
olmak i¢in bir gerek¢e bulunmadigim ve giivenmemek i¢in yeterince kamt bulunmadigim" diisiinmek
o kisinin esduyum kuramadigim gostermektedir. Esduyumdan s6z edilebilmesi i¢in kisinin kendi bakis
acisindan siyrilarak konuyu onun algiladig sekilde "¢evrede kotiiliik yapmak isteyen bir siirii insanin
bulundugu" ve "kimin ne zaman ne yapacag belli olmaz; bu devirde babana bile giivenmeyeceksin"
tarzinda diisiinmesi ve onun yasadig duygular: hissetmesi gerekmektedir.

Kendinizin de gecimsiz bir insan olabilecegini unutmayin.
"Ge¢gimsiz kaynana, gelini gecimsiz sanir"

Diger insanlarla iliskilerinde sorunlar yasayan insanlarin biiyiik bir kismi, yasanan sorunlardan
dolayr karsidakini suglama egilimindedir. Bu egilim insamn kendisini, kendisinin uyumsuz
davramslarim gérmesini engelleyen onemli bir siirectir. Fakat diger yandan bu tutumun o kisinin
psikolojik biitiinliigiinii korumak i¢in kullandigr bir basa ¢ikma diizenegi oldugu unutulmamalidir. Bu
diizenek insamn eksiklikleri ve hatalari ile yiizlesmesi ve bunlarin farkina varmasi sonucunda ortaya
¢ikacak sikintiyr giderir. Ornegin kiskanglifin ¢ogu zaman zgiiven eksikliginden kaynaklandig ruh
sagligl uzmanlar tarafindan 1yi bilinen bir durumdur. Asir1 kiskanclik yasayan bir kisinin kendi i¢
diinyasindaki 6zgiiven sorunlarim gbérmek ve bunu gérmenin getirecegi sikintilar1 yasamak yerine
karsidakini su¢lamas1 o kisinin kisiler arasi iliskilerini bozan bir basa ¢ikma diizenegidir.

Eger bir ¢ok insanla iliskinizde ¢esitli sorunlar yasiyorsaniz, yasadigimz sorunlarin igerigi ve
niteligi birbirine benziyorsa (0rnegin adam yerine konulmamak) kendinizin de gecinilmesi zor bir
insan olabileceginizi dikkate almamz gerekmektedir.

Geginilmesi zor insanlarin davraniglarinin altta yatan nedenlerini gormeye ¢calisin

Insanin yasadig her tiirlii duygu ve diisiince, gosterdigi her tiirlii davranis tesadiifen ortaya ¢ikan ya
da insanin bile isteye irade ile yasadigi yasantilar degildir. Her biri kendine 0zgii neden sonug
iliskisi i¢inde ve bir ¢ok etmenin karsilikl1 etkilesmesi sonucu ortaya c¢ikan yasantilardir. Insanin
neler diistinecegini, hissedecegini ya da nasil davranacagim belirleyen en Onemli etmen ig
diinyasidir. Asagida baz kisilerin geginilmesi zor insan olarak nitelenmesine neden olabilen bazi
tutum ve davramslara yol acan i¢ diinya ile ilgili baz1 6rnekler verilmistir (bunlarin olast bir ¢ok
nedenden yalmz bir tanesi olabilecedi unutulmamalidir).

* Distan bakildiginda ¢ok caligkan goriinen, yorulmak nedir bilmeyen bir insan izlenimi yaratan ve
calismaktan zevk aldig disiiniilen bazi kisilerin i¢ diinyalar1 arastirildiginda bu tutum ve
davramslarinin altta yatan nedeninin i¢ gerilimlerini azaltma ¢abas1 oldugu goriilebilir.

* Asir1 gururlu goriinen ve kendisini herkesten listiin goriiyor izlenimi veren bazi kisiler, i¢lerindeki
degersizlik ve asagilik duygulari ile bas edebilmek i¢in boyle tutum ve davranis gostermektedirler.



» Asir1 tutucu, yeniliklere kapali ve her tiirlii yenilige karsi duran baz1 kisilerin bu davramsi, ig
diinyalarinda varolan ve her an bozulabilecegini diisiindiikleri dengeyi koruma isteginden ve ortaya
cikacak belirsizligin yarattig korkudan kaynaklanabilir.

* Asirt ve abartili kibar davramslar gosteren bazi kisiler, bu tutum ve davramslart ile ig
diinyalarinda kontrol etmekte zorlandiklar1 6fke ve saldirganlik ile bas etmeye calisiyor olabilir.

Bu kitapta tammmlanan Kisilik 6zelliklerine



kendinizde rastlamamaniz miimkiin degildir.



Rastliyor olmamz kendinizi tanima agisindan



daha 1yi bir konumda oldugunuzu gosterir. Kotii



bir 6zellik olarak diisiinseniz bile farkinda



olmaniz, bundan hi¢ haberiniz olmamasindan daha 1yidir.

Konuyla ilgili atasozleri ve deyimler
» "Soz var insani yola getirir, soz var insani yoldan ¢ikartir”,
» "Tatli soz yilani deliginden ¢cikarir"

Bu atasozleri 6zellikle gecinilmesi zor insanlarla iligkiler i¢in onem tasiyan iletiler tasimaktadir.
Soylenenlerin nasil soylendigi, bu kisilerle iligkilerde ¢ok onem tasir. Geginilmesi zor bir insanin
kisilik ozelliklerine gore tutum ve davrams gostermek iliskilerin kolaylasmasim saglar. Aym igerik
cok farkli bicimde sdylenebilir.

» "Arpa eken bugday bi¢mez",
» "Ne ekersen onu bicersin”

Bir ¢ok insan iligkilerde yasanan sorunlarda ve catismalarda karsidakini suglama egilimindedir.
Oysa oranlar1 ¢atismadan ¢atismaya degisebiliyor olmakla birlikte her catismada ¢atisan iki tarafin
da sorumluluklar1 vardir. Bu atasdzleri insanmin baskasimn davramslarina odaklanmak kadar insanin
kendi davranislarina da odaklanmasi gerektigini vurgulamaktadir. Diger yandan gecinilmesi zor
insanlarin kendi davramslarimin diger insanlar tizerindeki etkilerini gormede daha basarisiz olduklari
ve ¢ogu zaman ektiklerini bigtikleri fakat bunu goremedikleri unutulmamalidir.

» "Zorla giizellik olmaz"

Bir kisiyi zorlayarak ya da tehdit ederek degismesi i¢in ¢aba harcamak (6zellikle geg¢inilmesi zor
insanlarda) cogu zaman geri tepen ve iliskiler1 daha fazla bozan bir yaklasgimdir. Bu durum
gecinilmesi zor insanlar i¢in daha da gegerlidir. Cilinkii gecinilmesi zor insanlar disaridan gelen
onerilere ve degerlendirmelere genellikle kapalidirlar ve degismeye direnglidirler.

» "Ayipsiz dost isteyen dostsuz kalir"
* "Hatasiz kul olmaz"

Insanlarin kendileri genelde kabul etme egiliminde olmamalarina karsin her insanin kendine gore
bir kusuru vardir. Bu nedenle karsisindaki insanlarin kusursuz olmasi beklentisi tasiyanlar siirekli
hayal kirikli§i yasarlar. Insanlarla iliskilerde kusurlara affedici yaklasim daha olumlu sonuglar
yaratir. Kendi kusurlarimn farkinda olan insanlar diger insalardaki kusurlar1 affetmeye daha
yatkindirlar.

« "Insan cesit ¢esit yer damar damar"

Diger insanlarin tam istedigimiz 6zelliklere sahip olmalarim beklemek ve bunu 1yi gecinmek i¢in
mutlaka gerekli olan bir durum gibi diisiinmek iliskileri olumsuz etkileyen bir etmendir..



KiSIiLiK
"Her yigidin bir yogurt yiyisi vardir"

Cok eski ¢aglardan beri kisilik kavram ile ilgili bir ¢ok goriis ileri siiriilmiis olmasina karsin,
giniimiizde hala kisilik kavraminin nasil tammlanacagt konusunda belli bir goriis birligi
bulunmamaktadir. Kisilik kavramim i1lk tammlamaya ¢alisan kisilerden birisi olan Hipokrat, kisilik
yapisinin beden salgilari ile iliskili oldugunu iler1 siirerek "iyimser / kanl1", "sinirli / sar1 safrali",
"melankolik / kara safrali" ve "sogukkanl1 / balgaml1" olmak tizere dort kisilik yapisi tammlanustir.
Diger yandan ¢ok eskiden beri kisilikler beden yapilarina gore tammlanmaya calisilmus fakat yapilan
arastirmalar beden yapisi ile kisilik yapilar1 arasinda birebir iliski olmadigim gostermistir.
Kretschmer insanlar1 beden yapilarina gore atletik, piknik ve astenik tip olarak ele almistir. Cocukluk
yillarinda yasananlarin insanin psikolojik gelisimini etkilediginin gbzlenmesi, kisilik yapisinin
gelisimi 1le ilgili gesitli psikolojik goriislerin ortaya atilmasina neden olmustur. Freud, kisilik
yapisinin gelisiminde insanoglunun ilk 5 yilimn 6nemini vurgulamustir. Her hangi bir cocukluk
doneminde yasanan sorunlarin kiside o doneme 6zgii izler biraktigi ve bu izlerin kisilik yapisinin
olusmasinda etkili oldugu ileri siiriilerek kisilik yapilart ¢ocukluk donemlerine ("oral kisilik", "anal
kisilik" ve "genital kisilik") gore tanimlanmustir. Jung ise kisilik gelisiminin yasam boyu yasanan bir
siire¢ oldugunu ileri siirmiis ve temel toplumsal uyum bi¢iminden yola ¢ikarak i¢ce-doniik (introvert)
ve disa-doniik (ekstrovert) kisilik yapilarinm tammlamustir.

Giiniimiizde ise kisilik yapilart agirlikli olarak gozlenebilen davramslara gore tanimlanmakta ve
kisilik yapilarimn ortaya cikisinda genetik, psikolojik ve toplumsal etmenlerin rolii oldugu
diistiniilmektedir.

Kisilik denildiginde ilk akla gelen o kisinin davranis bicimi ve davrams kaliplaridir. Kisilikle
ilgili olarak zaman zaman kisilik 6zellikleri, kisilik yapis1 ve kisilik bozuklugu gibi kavramlarin
kullamldig goriilmektedir. Aslinda her kisilik yapisimin belli bir siireklilik ya da bir yelpaze i¢inde
diistiniilmesi gerekmektedir. Bu yelpazenin bir ucunda gerektiginde toplum i¢inde uyum saglamaya
yonelik esneklik gosterebilen diger ucunda ise kati, hi¢cbir kosulda esneklik gosteremeyen kisilik
ozellikleri bulunmaktadir. Ornegin alingan bir kisinin gerekli agiklamalar yapildiktan sonra
alinmaktan vazgecmesi esneklik gosterebilen, ne yapilirsa yapilsin alinganligindan tam
vazgecememesi 1se esneklik gosteremeyen bir kisilik yapisina sahip oldugunu gostermektedir.
Esneklik gosteremeyen kisilik Ozellikler1 daha fazla kisilik bozuklugu distindirmelidir. Ancak
toplumsal uyumu bozan bir kisilik Oriintiisiiniin varligin1 ifade etmek amaciyla kullamlan kisilik
bozuklugu teriminin ¢ok farkli anlamlar tasiyacak sekilde ve karsidakini asagilamak amaciyla
kullamlabilmesi nedeniyle giinliik dilde kullanilmamas1 daha uygun gibi goriinmektedir.

Esneklik gosteremeyen kisilik 6zellikleri olan insanlar baskalar: i¢in geginilmesi zor insanlardir.
Kisilik yapilar1 ile birlikte diistiniildiigiinde her bir kisilik yapisina 6zgli ge¢inilmesi zor insanlar
olacag ortaya ¢cikmaktadir. Bu kitapta da gecinilmesi zor insanlar kisilik yapilarina gore paranoid,
sizoid, sizotipal, antisosyal, sinirda (borderline), histriyonik, narsisistik, ¢ekingen, bagimli, obsesif
kompulsif, depresif ve pasif agresif kisilik yapis1 seklinde ayr1 ayr1 ele alinacaktir.

Her ne kadar her insan kendine 6zgl kisilik ozellikleri tasiyor olsa da kisilik 6zelliklerini baz
kategorilere ayirmak miimkiin olabilmektedir. Nitekim birbirinin kopyasi derecesinde olmasa da



toplum i¢inde kisilik 6zellikleri birbirine benzeyen bir ¢ok kisi bulunmaktadir. Asagida cesitli kisilik
yapilart ve onlarin diger insanlarla ge¢inmelerini zorlastiran 6zellikleri tamimlanacaktir. Ancak
insanlari kisilik 6zelliklerine gore simflandirirken asagidaki konulara dikkat edilmelidir:

* Her bir kisilik yapisinda tammlanan 6zelliklerin tiimii higbir zaman tek bir kiside bulunmaz.

 Aym kisilik yapisinda olmasina karsin farkli insanlarda farkli 6zellikler daha onplanda
olabilmektedir.

* Hi¢ bir insanda tek bir kisilik yapisimin o6zellikleri bulunmaz; her insanda bir c¢ok kisilik
yapisindan bir ¢ok kisilik 6zelligi bir arada bulunur.

» Hangi kisilik yapist ya da kisilik yapilari onun temel 6zelliklerini belirliyorsa, kiside o kisilik
yapisinin ya da yapilarinin bulundugu belirtilir.

Her hangi bir insanin kisilik ozelliklerini degerlendirirken



o kisinin ne tiir olaylar karsisinda ne tiir duygular



yasadigina, aklindan neler gectigine ve ne tiir



tepkiler gosterdigine bakmak gerekmektedir.

Her hangi bir insamn kisilik 6zellikleri konusunda fikir yiiriitebilmek i¢in o kisiyr 1y1 tammak
gerekmektedir. Ilk kez tamdigimz ya da simrl sayida gordiigiiniiz ve goriistiigiiniiz bir kisinin kisilik
yapist konusunda bazi OngoOriilerde bulunulabilmekle birlikte, kesin yargilarda bulunmaktan
kacimlmalidir. Her hangi bir kisinin ¢ok degisik ortamlarda, ¢ok degisik durumlarda ve ozellikle
catisma sirasinda nasil davrandigim gormeden o kisinin kisilik yapisi ile ilgili yanilma pay siirekli
olarak akilda tutulmalidir. Zorlayici ortamlarda ya da c¢ikarlarin ¢atistigt durumlarda insanlarin
maskeledikleri kisilik yapilar1 ortaya cikabilmekte oOnceden tahmin edilemeyen davramslar
goriilebilmektedir.

Bir insamn her tiirlii davramsinin onun kisilik yapisi ile bir sekilde iliskisi bulunmakla birlikte, bir
insanin her hangi bir 6zelliginin kisilik yapisimn bir parcasi sayilabilmesi icin o 6zelligin tekrar
tekrar gozlenmesi, zaman ve mekana gore pek bliyiik bir degisiklik géstermeden ortaya ¢ikmasi
gerekmektedir. Ornegin her insan zaman zaman ¢ekingenlik yasayabilir fakat ¢ekingenligin bir kisilik
ozelligi sayilabilmesi i¢in bunun (ortamdan ortama siddeti degisebilmekle birlikte) hemen her
ortamda ortaya ¢ikmasi gerekmektedir.

Bir insanin kisilik yapisini sahip oldugu biyolojik donanim kadar i¢inde yetistigi ¢evre de belirler.
Kisilik yapis1 biiyiik oranda ¢ocukluk yillarinda sekillenmekte ve ergenlik yillarinda oturmaktadir. Bu
nedenle her hangi bir tutum ve davramsin kisilik 6zelligi sayilabilmesi i¢in ¢ocukluk ya da ergenlik
yillarindan beri gbzleniyor olmasi gerekmektedir. Daha ileri yaslarda ortaya ¢ikan ve uzun siiren
davrams oriintiilerinin bir bedensel ya da ruhsal hastalik belirtisi olup olmadig dikkatli bir bicimde
incelenmelidir. Ornegin depresyondan kaynaklanan genel isteksizlik ve durgunluk hali kisilik yapisi
olarak degerlendirilmemelidir.

Insanlarmn kisilik yapisim anlamaya ¢ahsirken



kisiligi olusturan bilesenler olan "duygu",



"diistince", "tutum" ve "davrams" 6zelliklerini



incelemek gerekmektedir.

Insanlarin kisilik ozelliklerini betimlemeye c¢alisirken kisilik yapisimn temel bilesenlerine

" n

bakilmalidir. Bu bilesenler asagida "duygular", "istek, gereksinim ve diirtiiler ile iliski bicimi",

nmn

"diistince / bilis", "iliski / iletisim / tutum" ve "eylem/ davrams" basliklar1 altinda incelenecektir.
Duygular

Insanin en 6nemli 6zelliklerinden birisi de duygulanabilme ve duygu yasayabilme potansiyeline
sahip olmasidir. Insan yasamumi bir yandan renklendiren ve yasamina anlam katan bir 6zellik olan
duygular, bir yandan da kisilik yapisim belirleyen 6nemli 6zelliklerden birisidir. Her hangi bir
insanin duygusal yapisim incelerken asagida tammlanan 6zellikler dikkate alinmali ve kisi bu
basgliklarla betimlenmelidir.

* Genel duygusal yapi

Herkesin zaman zaman yasadig duygular yaninda genel bir duygusal tonu vardir. Nitekim insanlarin
genel duygusal yapilarim anlatmak i¢in insanlar1 "neseli", "karamsar" gibi sifat-lar ile niteleriz.

» Yasadig: duygular

Her insan genel duygusal yapisi yaninda giinliik yasanmunda her tiirlii yasantisina eslik eden ve
yasananlara gore degisen duygular yasamaktadir. Ornegin genel olarak neseli olan bir insan, yasadig
bir olay nedeniyle iiziintii yasayabilir. Her hangi bir insamin hangi olaylar karsisinda ne tiir duygular
yasadigl, hangi duygular1 daha sik yagamaya egilimli oldugu o kisiyi tantmada 6nemli ipuglari verir.

* Duygularin davraniglara etkisi

Bazi kisiler duygularin ¢ok fazla etkisinde kalirken (6rnegin en kiiciik istekleri gerceklesmediginde
ofkelenip, bagirip ¢agirirken) baz1 kisiler ise duygularim asir1 denetim altinda tutarlar (6rnegin bir
cok kisiyi sevindirecek ya da iizecek bir olay karsisinda donuk kalirlar). Bir insanin yasadigi
duygularin onun diislincelerini, tutum ve davramslarini nasil etkiledigi kisilik yapisini belirlemede
onemli bir 6gedir.

» Duygularin gelip geciciligi ya da uzun siirmesi

Baz kisiler yasantilarina eslik eden duygulardan kolay kolay kurtulamazken, baz1 kisiler ise ¢ok
kolay baska bir duyguya gecebilmektedirler. Kisinin hangi olaylardan sonra yasadigi duygulardan
kolay kolay kurtulamadig o kisiyi tammada 6nemli ipuglaridir.

* Duygularimin farkinda olup olmadigt

Yasadig duygular1 tammayan, tammlayamayan ve ayristirabilme yetisine sahip olmayan bir¢ok
insan bulunmaktadir. Duygularim yeterince ayristiramayan kisiler, kendisini "kotii" hissettiginden ya
da "iy1" hissetmediginden s6z eder ya da her tiirlii olumsuz duyguyu iiziintii ya da sikinti olarak
nitelerler. Oysa insan ¢cogu zaman her birinin kendine 6zgii anlamlar1 olan bir ¢ok duyguyu bir arada
yasar. Ornegin esinden bosanan bir kisi iiziintii yaninda hayal kirikligi, 6fke, degersizlik ve utang gibi
bir ¢ok duyguyu bir arada yasar.



* Duygularini ifade edip etmedigi

Insamn duygularini tanimasi ve ayristirabilmesi kadar bunlari ifade edip etmedigi ve ne sekilde
ifade ettigi de o kisiyi tammada 6nemli ipuglart verir. Bazi insanlar yasadiklar1 duygular1 hi¢bir
sekilde ifade etmezler. Ne sozlerinden, ne goriiniisiinden yasadig duygular anlasilmaz. Baz kisiler
asirt denetimlidirler, yasadigi duygularin anlasilmamasi i¢in yogun ¢aba harcarlar. Bazi insanlar
duygularim sozel olarak ifade etmese de duygulari so6zel olmayan (beden dili) ifadelerinden kolayca
anlasilir. Sinirli bir hal i¢inde olan bir kisinin bunu agik¢a kabul etmemesine karsin ¢evresindeki
insanlar tarafindan davranms ve goriiniimii nedeniyle sinir/i halinin kolayca anlasilmasi bu duruma bir
ornek olarak verilebilir. Bazi insanlar ise yasadiklar1 duygulari oldugundan daha siddetli yasama
egilimindedirler. Siradan bir haber aldiginda sanki aldim haber yasamum biitiiniiyle
degistirecekmisgesine seving yasayan kisi bu duruma bir ornek olarak verilebilir. Bu kisilerin
yasadig duygular disaridan ¢cogu zaman abartili gibi, sanki rol yapiyormug gibi goriiniir.

Diger yandan duygularin ifade edilebilirlikleri arasinda biiylik farkliliklar da bulunmaktadir.
Karsidaki kisiyi olumsuz etkileyecegi ya da iliskileri bozacag diisiiniilen duygular1 ifade etmekte bir
cok insan ¢esitli giicliikler yasar. Bu tiir duygularin ifade edilip edilmedigi ya da nasil ifade edildigi
kisilik yapisim belirlemede yararli ipuglaridir. Bu tiir duygular1 ifade edebilmede iki ugtan birisi
bunlar1 denetimsizce ifade etmek iken digeri bu tiir duygular1 hemen hi¢ ifade etmemedir.

* Duygularin davraniglara etkisi

Insamin yasadig duygular onun diger insanlara yonelik tutum ve davramslarim etkileyebilmektedir.
Ornegin bir ¢ok kisi sinirli oldugu zamanlarda daha kolay parlamakta, daha az hosgdriilii olmaktadir.
Duygularin insanin tutum ve davranmislarini etkilemesi son derece dogal olmasina karsin bu etkileme
baz1 durumlarda iliskileri bozacak diizeyde olmaktadir. Bu durum 6zellikle geginilmesi zor kisilik
yapisina sahip kisilerle iliskilerde sik sik yasanmaktadir. Bir yandan gecinilmesi zor kisilerin
duygularindan kolayca etkilenebilmeleri, bir yandan da ge¢inilmesi zor kisilerin iliski iginde
olduklar1 insanlarin hemen her zaman yogun duygular yasamasina yol agmalar1 bu durumun ortaya
cikmasina neden olmaktadir. Bir insamin kisilik yapisim incelerken duygularinin davranmislarini ne
kadar ve nasil etkiledigi belirlenmelidir.

* Yineleyen duygular

Insanlarin belirli ortamlarda yineleyen bir sekilde aym duyguyu yasamasi o kisinin i¢ diinyasi
hakkinda yararli bilgiler vermektedir. Ornegin bazi kisiler otorite olarak gordiikleri insanlar
karsisinda ¢ok heyecanlanirlar. Bu bilgiler kisilik yapisimin tammlanmasinda da ¢ok yararli
ipuglaridir.

* Duygulari ile bas etme yollart

Duygular ile bas etme denildiginde akla ¢ogu zaman olumsuz duygular gelse de bazen olumlu
duygular da bas etme sorunu yaratabilmektedir. Ornegin ¢ok sevingli bir kisi olagan durumlarda
hi¢cbir zaman yapmadigl seyleri yapmaya kalkisabilir. Fakat ofke, sucluluk ve degersizlik gibi
olumsuz duygular ile nasil bas ettigi o kisi hakkinda 6nemli ipuglart verir. Baz1 kisiler 6fkelerini
denetleyemezler ve anminda sozel ya da fiziksel saldirganlik gosterirler. Yine insanlarla iliskilerde
kolayca asagilandigy, istenmedigi duygular1 yasayarak kendisini degersiz hisseden bazi kisiler toplum
i¢ine karigsmaktan kaginabilmektedirler.



Istek, gereksinim ve diirtiileri ile nasil bir iliski icinde oldugu

Insamin gereksinim, istek ve diirtiileri ile nasil bir iliski i¢inde oldugu onun kisilik yapisim
belirleyen 6gelerden birisidir. Insamn istek, gereksinim ve diirtiilerinin farkinda olmasi, onlara sahip
cikmasi, karsiliklarim bulmasi i¢in ¢aba harcamasi, istek ve gereksinimlerini doyurdugunda bundan
zevk alabilmesi, kosullar nedeniyle ertelemek zorunda kaldiginda buna katlanabilmesi gerekmektedir.

« Istek ve gereksinimlerinin farkinda olmak

Bazi insanlar istek ve gereksinimlerinin pek farkinda olmazlar. Ne istediklerini, ne amagladiklarini,
ne yapmak istediklerini tam olarak bilemezler. Cogu zaman ¢evresindekilere uyum gosterir, onlarin
istek ve gereksinimlerine gore hareket ederler. Yemek seciminde kararsiz kalan ve kolay kolay karar
veremeyen, yanindakilerin ne yemek istedigine bakarak karar veren bir kisi bu duruma 6rnek olarak
verilebilir.

« [stek ve gereksinimlerine sahip ¢ikma

Bazi insanlar kendi istek ve gereksinimlerinden ¢ok baskasinin istek ve gereksinimlerini 6nemser,
kendisinin hic¢bir istek ve gereksinimi yokmus gibi davranmr ve tiim yasamlarim diger insanlarin
gereksinimlerimi  karsilamaya adarlar. Bazi insanlar 1se tam tersi yalmz kendi istek ve
gereksinimlerinin karsilanmasi beklentisi icindedirler; bencildirler, diger insanlarin istek ve
gereksinimlerini hi¢ Onemsemezler. Fakat bir c¢ok kisi istek ve gereksinimlerine sahip ¢ikma
acisindan bu iki u¢ durumun arasinda bir yerde kalmaktadir. insanin istek ve gereksinimlerine sahip
cikmasinin bir yonii de istek ve gereksinimlerinin savunucusu ve takipg¢isi olmasidir. Bir kisinin
kisilik yapist hakkinda fikir yiiriitebilmek i¢in o kisinin farkinda oldugu istek ve gereksinimlerini
karsilamak i¢in cevresindekilerle ne tiir bir iliski i¢ine girdigi de belirlenmelidir. Baz1 kisiler
isteklerini diger insanlara kolayca ifade edebilirken bazilar1 kolayca ifade edememekte ve karsi
tarafin bunu o s0ylemeden anlamasim beklemektedirler. Bazilar1 da ne olursa olsun herkesin kendisi
i¢in seferber olmasi beklentisi i¢indedirler. Baz kisiler de istek ve gereksinimlerini zor kullanarak
ya da tehdit ederek karsilamaya ¢alismaktadir.

« [stek, gereksinim ve diirtiilerin niteligi

Bazi kisilerin kendisinden, yasamdan ve insanlardan beklentileri karsilanmasi ya da doyuma
ulastirtlmast miimkiin olmayan nitelikler tasimaktadir. Bu durum bir ¢ok kez hayal kirikliklar
yasanmasina neden olarak kisinin diinyaya ve gelecege karamsar bir gozle bakmasina neden
olmaktadir. Baz1 kisilerin ise sanki hicbir istek ve gereksinimi yokmusgasina ya da istek ve
gereksinimlerinin nasil olsa karsilanmayacagi beklentisi i¢inde olduklar1 goriilmektedir. Bu durum
ozellikle cocukluk ve genglik yillarinda maddi ve manevi yoksunluklar yasayan kisilerde
goriilmektedir. Istek ve gereksinimlerini her zaman kii¢iimseme ve dnemsizlestirme egilimindedirler.

« [stek, gereksinim ve diirtiilerine erteleyebilme

Insanlarin tiim istek, gereksinim ve diirtiilerini karsilayabilmesi ya da doyuma ulastirmas1 miimkiin
degildir. Bazen ortamin uygun olmamasi, bazen zamanin uygun olmamasi, bazen diger insanlarin istek
ve gereksinimleri nedeniyle, bazen de bunlarin ger¢eklesmesi miimkiin olmayan 6zelikler tagsimasi
nedeniyle istek ve gereksinimler karsilanamamaktadir. Fakat bazi insanlarin istek ve gereksinimlerini
bekletebilme ve erteleyebilme becerileri gelismemistir ve isteklerinin bekletilmeden amnda yerine



getirilmesi beklentisi i¢indedirler. Diger yandan baz kisilerin de tiim istek ve gereksinimlerini yok
sayarak erteledigi ve hi¢bir istek ve gereksinimi yokmus gibi davrandig unutulmamalidir.

Insamin istek ve gereksinimlerini gerektiginde ertelemesi ve daha uygun bir zaman ve ortamda
yeniden doyum arayisina girmesi toplumsal iliskileri kolaylastiran bir beceridir.

« Istek, gereksinim ve diirtiileri doyum buldugunda kisinin yasadigi duygular

Genelde istek ve gereksinimleri karsilanan kisiler, psikolojik bir doyum yasar; mutlu, sevingli,
neseli ve keyifli olurlar. Fakat baz1 kisiler her seye karsin psikolojik doyum yasayamazlar. Bunlarin
bir kismu aggozliiliikten, bir kismu gergek istek ve gereksiniminin farkinda olmamasindan, bir kismt bu
doyumu yasamayi hak etmedigini diisiindiiglinden kaynaklanmaktadir.

« Istek, gereksinim ve diirtiilerini ertelemek zorunda kaldiginda yasadigi duygular

Istek ve gereksinimi karsilanmayan bir kisinin hayal kirikligi yasamasi, dzdegerlilik duygusunun
incinmesi ve Ofkelenmesi dogal bir durumdur. Fakat bu duygularin siddeti ve karsilanmayan istek ve
gereksinim ile uyumlu olup olmadigi da Onem tasimaktadir. Bazi kisiler en kiiciik ertelemede bile
asir1 tepki gostermektedir; boyle bir durumda kimi insanlar diger insanlarla iliskilerini kesmekte,
kiiserek ve giicenerek kendilerini geriye ¢ekmekte, kimileri ise 6tke ve saldirganlik géstermektedir.

Diisiince / Bilig

n.n

Her insanin kendine 6zgli "kendini", "diger insanlar1”, "yasadig1 ya da gozlemledigi olaylar" ve
"diinyay1" algilama, degerlendirme, anlamlandirma, yorumlama ve bilme big¢imleri vardir. Insanin
duyu organlar ile algiladig uyaranlar1 anlamlandirma, yorumlama ve bilme bi¢imleri diisiince olarak
adlandirilir. Insan, sahip oldugu zihinsel ve ruhsal birikimler ile i¢ diinyasindan ve dis diinyadan
gelen uyaranlar1 siizer, algiladigi uyaranlar1 anlamli bir biitiin haline getirerek kendine 6zgii bir
bilme, anlamlandirma ve yorumlama siireci yasar.

» Temel inanglar

Insanin kendisi ve gevresi ile ilgili kdklesmis degerlendirmelerine ve diisiincelerine temel inanclar
denilmektedir. Temel inanglar kisilik yapisim belirleyen yapilardir ve kisinin kendisi ile ilgili
degerlendirmelerini yansitir ve kisilik yapisim anlamada 6nemli ipuglar1 verir. Ornegin kendisini
begenmeyen ve baskalarimin da kendisini begenmeyecegini diisiinen bir kisinin 6zgiiven sorunlari
yasayan kisilik yapisina sahip olma olasilig cok ytiksektir.

» Otomatik diisiince

Otomatik diisiinceler bir olay yasadiginda insamn aklina kendiliginden gelen diisiincelerdir. Her
hangi bir diisiincenin otomatik diisiince olarak adlandirilabilmesi i¢in diisiincenin zorlama olmadan,
akil ve mantik ylriitmeden ortaya ¢ikmasi gerekmektedir. Otomatik diisiince olarak adlandirilan bu
diistinceler tesadiifen ortaya ¢ikan diislinceler olmayip, yasanan olayla ilgili kisinin i1k tepkileridir ve
biiyiik oranda temel inanc¢lar tarafindan belirlenir. Markette raftan bir deterjan almak isterken raftaki
biitiin deterjanlar devrildiginde aklina ilk olarak "ne kadar sakar bir insamim" diisiincesi gelen
kisinin bu diisiincesi otomatik diisiinceye 0rnek olarak verilebilir. Bu kisi biiylik olasilikla "kendisini
kolay elestiren", "kendisini pek begenmeyen" ve "cevrenin kendisiyle ilgili degerlendirmeleri
onemseyen" bir kisilik yapisina sahiptir. Otomatik diisiinceler insamin kendi denetiminde olmayan



fakat bir yandan da icerigine uygun duygu yasanmasina neden olan diisiincelerdir. Ornegin yukarida
verilen 6rnekteki kisi aklindan ge¢en otomatik diisiince ("ne kadar sakar bir insanim") ile birlikte
kendisine 6tkelenir ve kendisini asagilar. Goriildiigli gibi otomatik diisiinceler insamn ruhsal yapisi
hakkinda fikir verir ve bir insamn kisilik yapisim degerlendirirken mutlaka dikkate alinmalidir.

» Sema

Bir insanin diinyayi, kendisini ve yasadiklarim degerlendirirken kullandig biligsel yapilara sema
denir. Bu biligsel yapilar bir insanin neyi nasil degerlendirecegini ve yorumlayacagim belirleyen bir
cerceve (degerlendirme, yorumlama ve anlamlandirma cergevesi) niteligi tasir. Ornegin kendisini
"sevilmeyen bir insamm" seklinde degerlendiren bir temel semaya sahip bir kisi diger insanlarin
kendisini sevmeyecegini ya da kolayca sevmekten vazgececegini diisiinme egilimindedir. Bu temel
semalar1 nedeniyle diger insanlar tarafindan sevilmek i¢in ellerinden geleni yaparlar.

* Biligsel ¢carpitma

Biligsel carpitma, olaylar1 oldugundan daha farkli algilama, degerlendirme ve yorumlamay: ifade
eden bir kavramdir. Ozellikle geginilmesi zor insanlarda ¢ok yaygin goriilmektedir. Cok sayida
biligsel carpitma tiirii bulunmasina karsin asagida sik gozlenen biligsel carpitmalara Ornekler
verilmistir.

Diistince okuma: Bir kisinin elinde yeterli kanit bulunmamasina karsin baskalarimn kendisi ile
ilgili ne diisiindiigiinii bildigini ileri siirmesidir. Baskalarinin kendisi hakkinda degersiz, ise yaramaz
ve onemsiz bir insan oldugunu diistindiiklerini ileri siirme bu tiir carpitmaya ornek olarak verilebilir.

Asirt genelleme: Tek bir yasantidan yola cikarak kisinin kendisi hakkinda genel yargilarda
bulunmasidir. Bir magta iy1 futbol oynamasina karsin yaptig1 bir hata nedeniyle takimi gol yiyen ve
takimi macg1 kaybeden bir futbolcunun kendisinin kotii bir futbolcu oldugunu diisiinmesi bu tiir
carpitmaya Ornek olarak verilebilir.

Kisisellestirme: Her hangi bir olayin ortaya ¢ikmasinda ya da bir sorunun yasanmasinda bir ¢ok
kisinin sorumlulugu olmasina karsin bir kisinin olup bitenden kendisinin sorumlu oldugunu
distinmesidir. Takimi yenilen bir basketbolcunun yenilgiden kendisini sorumlu tutmasi bu tiir
carpitmaya Ornek olarak verilebilir.

Iliski / Iletisim / Tutum
o [liski kurma bicimi / Iletisim kurma bicimi

Bir insamin diger insanlarla iliskiye girme ve onu siirdiirme bi¢cimi o kisinin kisilik yapis1 hakkinda
onemli ipuglar1 vermektedir. Bir insamn iliski kurma bigimini degerlendirirken diger insanlarla
kolayca iligkiye girip giremedigi, bunu siirdiiriip siirdiiremedigi, kalict ve uzun soluklu iliskiler kurup
kuramadig, yakin ve sevecen davranip davranamadigi, nasil bir arkadas oldugu, ¢ok sayida
arkadasimin olup olmadigr ve topluluk i¢inde nasil davrandigi incelenmelidir.

* Tutum

Tutum, esas olarak bireye atfedilen bir egilimdir ve bireyin belli bir davramsi gostermeye
yatkinligini ifade eder. Bir kisinin belli bir konudaki tutumu bilindiginde, o konu ile karsilaginca nasil
bir davrams sergileyecegi bilyilk oranda tahmin edilebilir. Ornegin ruhsal hastaliklara yonelik



olumsuz tutuma sahip bir kisi, ruhsal hastalik yasayan bir kisi ile karsilastiginda ondan uzak durmaya
calisir. Tutumlar, kisiligi olusturan 6zellikler arasinda 6nemli bir yer tutmaktadir.

Genel goriiniimii, giyim ve kusam tarzi

Her hangi bir insanla ilk karsilasildiginda 1lk dikkati ¢ceken onun giyim-kusanu, hal-hareket ve
tavirlaridir. Bir kisinin genel gortiniimiini, giyim ve kusamini belirleyen en 6nemli etmenlerden birisi
de kisilik yapisidir. Bir kisinin dis goriiniimii degerlendirilirken "kendine bakim diizeyi", "sa¢ ve
sakalimn durumu, kesim sekli, boyali olup olmadig1", "bedenindeki taki, dovme ve yara izleri,

bunlarin 6zellikleri", "giysilerinin rengi, bakimliligl", "giysilerinin uyumlu olup olmadig1" ve "genel
gorliniimiin cinselligi 6n plana ¢ikarip ¢cikarmadig" gibi 6zellikler dikkate alinmalidir.

Beden dili

Beden dili insanlarin kisilik yapilar1 hakkinda 6nemli ipuglar1 verebilen bir 6zelliktir. Fakat anlamu
abartilmadan degerlendirilmeli ve mutlak belirleyici oldugu diisiiniilmemelidir. Bir ¢ok kisi, insan
davramglarimn anlaminin kolayca ¢oziilmesine olanak tanidigimi diisiinerek beden dili ile ilgili
bilgilere hak ettiginden daha cok deger verir. Oysa dis goriinlimiin ve beden dilinin o anki
davramslar1 yorumlamada kismen yarar1 olabilmekle birlikte, insanlar1 tammada kendi basina pek bir
degeri yoktur.

Dis goriiniimii ve beden dilini yorumlayarak elde edilen bilgilerde (6zellikle hangi ortamda, ne
zaman ortaya ¢iktifi gdz Oniine alinmazsa) yanilma payr ¢ok yiiksektir. Ornegin genellikle spor
giysileri giymeyi yegleyen bir kisi ile tesadiifen takim elbise giydigi bir giinde karsilagildiginda o kisi
ile ilgili yapilacak yorum muhtemelen yanlis olacaktir. Ancak diger gozlemlerden elde edilen
bilgilerle birlestirildiginde ve stireklilik gosterdiginde cok yararli ve onemli bilgiler sagladiklari
unutulmamalidir. Ornegin bulundugu ortamlarda ilgi odag olmaktan hoslanan bir kisinin giyim-
kusamm ve beden dili ¢ogu zaman ilgi odag olmasim saglayacak ozellikler (ayarticilik, gbze carpan
renkler gibi) tasir.

Eylem / Davranis

Insamn diger insanlara, her tiirlii canliya, hatta cansiz varliklara nasil davrandig o kisinin kisilik
ozellikleri hakkinda énemli ipuglar1 vermektedir. Insam anlamada aklindan gecen diisiinceler ve
yasadig duygular kuskusuz ¢cok onemlidir. Fakat sonu¢ olarak nasil davrandigi, nasil bir davranis
gosterdigi daha da onemlidir. I¢ diinyasinda yasadiklarimn (duygular ve diisiinceler) davranmslarim
nasil etkiledigi ruhsal yapilar1 hakkinda 6nemli ipuglar1 verir. Ornegin vicdan duygusu yeterince
gelismemis kisiler 6fkelendiklerinde hi¢bir rahatsizlik duymadan baskasina zarar verebilmektedir.

Basa Cikma Diizenekleri

Giinliik yasamda zorluklarla karsilasan her insan ¢esitli diizeylerde duygusal, diisiinsel, davramssal
ve bedensel tepkiler yasar. Her hangi bir zorlanmamn yarattigi olumsuz duygular, diigtinceler ve
davramglar ile kisinin nasil bas ettigi biliylik oranda o kisinin basa ¢ikma diizenekleri tarafindan
belirlenir. Herkesin karsilastigi sorunlarla kendine 6zgli basa c¢ikma yollar1 vardir ve bunlarin
belirlenmesi kisilik yapis1 hakkinda 6nemli ipuglari verir.

Zayif / Duyarlt Yonleri & Giiclit Yonleri



Herkesin kisilik yapisimn zayif, duyarli ya da giiclii yonleri bulunmaktadir. Giiglii yonleri onun
diger insanlarla iliskilerini kolaylastirirken, zayif /duyarli yonleri ise zorlastirmaktadir. Ornegin
baskalarimn kendisi ile ilgili degerlendirmelerine duyarli olan bir kisinin bu 6zelligi onun zayif
yoniinii olusturur ve kendisiyle ilgili elestirilere onu kapali1 hale getirir. Diger yandan insanlarla
kolayca iliskiye girebilen ve karsisindakinde giiven uyandirabilen bir kisinin bu 6zelligi onun giiclii
yOniinii olusturur.

Esneklik gosterebilme

Ayni kisilik yapisina sahip olsalar da belli bir kisilik yapisina sahip kisilerde birbirinin aynisi
davrams kaliplar1 goriilmemektedir. Cekingenligi Ornek olarak ele alacak olursak ¢ekingenligin
herkeste ayni bigimde ¢ikmadigim goriiriiz. Cekingen kisilerin bazilar1 yasadiklar1 her tiirlii zorluga
karsin toplumsal yasama gerektigi kadar katilabilirken, bazilar1 ise yasamlarim tiimiiyle toplumdan
uzak siirdirmektedirler. Bu, kisilik yapilarim anlamaya calisirken onemli gii¢liikler yaratan bir
durumdur. Aymi kisilik yapisina sahip iki kisi, toplum i¢inde ve diger insanlarla iligkilerde
birbirinden ¢ok farkli davramslar gosterebilmektedir. Bu noktada en onemli belirleyicilik, kisilik
ozelliginin ne kadar esneklik gosterdigidir. Esneklik, sahip oldugu kisilik yapisina karsin, farkli
degerlendirebilmeyi ve davranabilmeyi ifade eden bir kavramdir.

Bu nedenle kisilik 6zelliklerinin ve kisilik yapilarimn "beyaz ile siyah arasinda sayisiz gri"den
olusan bir yelpaze gibi diisiiniilmesinde yarar vardir. Beyazi uyum ve esneklik gosterebilmenin en ug
kismi, siyahi uyum ve esneklik gosterememenin en u¢ kismu olarak diislinecek olursak, kisinin sahip
oldugu 6zellikler ne kadar beyaza yakin bir gri ise bu 6zellik kisiler aras1 iligkilerde o kadar az sorun
yaratiyor demektir. Tam tersi ne kadar siyaha yakin ise kisiler arasi iliskilerde o kadar ¢ok sorun
yaratiyor demektir ve kisi o kadar ¢ok gecinilmesi zor bir insan demektir. Bu noktada 6nemli olan s6z
konusu kisilik 6zelliginin ne kadar esneklik gosterip gosteremedigidir. Kisilik 6zelligi ne kadar ¢ok
esneklik gosterebiliyorsa o kadar ¢ok beyaza yakin bir gri, ne kadar az esneklik gdsterebiliyorsa
siyaha yakin bir gri demektir.

Bir kisilik 6zelligi olarak "alinganlik" bu konuya bir érnek olarak ele alinabilir. Iginde ¢ok fazla
yolcusu olmayan bir belediye otobiisiine yeni binen alingan bir kisinin kendi halinde bir yandan
konusan ve giiliisen, bir yandan da gelene gidene ve otobiise binene bakan iki kisinin kendisi hakkinda
konustuklarim ve kendisine giildiiklerini diisiindiigiinii varsayalim. Eger kisi aklina boyle bir diisiince
gelmesine karsin, kisa bir degerlendirmeden sonra bu iki kisinin kendisi hakkinda konusmadigina
kanaat getirip, alinganliktan kaynaklanan diisiincesini kafasindan uzaklastirabiliyorsa, bu durum o
kisinin alinganliginin esneklik tasiyan ve beyaza yakin gri nitelik tasiyan bir o6zellik oldugunu
distindiirmelidir. Tam tersi kisi bu diisiincesini bir tiirlii kafasindan atammyorsa, hatta kendi halinde
konusan ve giiliisen bu iki kisiye gidip cikisiyorsa bu durum o kisinin alinganligimin esneklik
tantmayan ve siyaha en yakin gri nitelik tasiyan bir 6zellik oldugunu diistindiirmelidir.

o Fanelklik I

Konuyla ilgili atasozleri ve deyimler

* "Bir insani tammak i¢in ya alisg veris etmeli ya yola gitmeli"



Insanlar1 tanimak ¢ok kolay bir siire¢ degildir. Hatta yillardir tamdigimz bir kisiyi beklenmedik bir
sekilde bildiginizden ¢ok farkli bir davrams i¢inde gorebilirsiniz. Bir insani 1yl tamimak i¢in onu ¢ok
degisik ortamlarda ve ¢ok degisik kosullarda gérmek gerekmektedir. Ozellikle ¢ikar catismalarinin
oldugu ya da yogun stres yasanan durumlarda nasil davrandigini gérmek o kisiyle ilgili onemli
ipuclar1 vermektedir.

» "Arslan yattig1 yerden belli olur"

Bir insanin kisilik yapisim anlamaya calisirken yalmiz sdylenenlerle simirli kalinmamalidir. Bir
insanin nasil bir ortamda yasadigi, yasadig ortama nasil bir diizen verdigi ve ortamla olan iligkisi o
kisinin kisilik yapis1 hakkinda 6nemli ipuglar1 verir.

» "At, adimina gore degil adamina gore yiirtir"

Bir insanin kisilik yapist onun yonetimi altinda olan her seye yansir. Kurumlarda insanlarin nasil
bir iliski i¢inde olacag biiylik oranda en iist yoneticinin kisilik yapisi tarafindan belirlenir.

* "Kisi arkadasindan bellidir"

Bir insamin kimlerle uzun siireli arakadaslik yapacag biiyiik oranda o kisinin kisilik yapisi
tarafindan ve i¢ diinyasimin gereksinimleri tarafindan belirlenir. Fakat bu atasdziiniin insanlarin
arakadasi 1le aym kisilik yapisina sahip olacag seklinde yotumlanmamalidir. Kisinin arkadaslar ile
nasil bir iliski i¢inde oldugu, o kisilerle arkadaslik yaparken i¢ diinyasinda hangi gereksinimlerini
karsiladigr anlasilmaya calisilmalidir.

» "Kimse ayranim eksi demez"

Insanlar.ln bliylik bir kismu baskalarindaki olumsuz 6zellikleri kolayca goriirken kendisindekileri
gormez. Insamin kendisini yeterince tammadan, baskasim tammasi ve insanlarla iligkileri (bu
iligkilerde kendisinin ve diger insanlarin davranmislarini) anlamasi miimkiin degildir.



PARANOID KIiSILIK YAPISI

"Havadaki buluttan nem kapmak"

Paranoid kisilik yapisina sahip insanlar kolay kolay kimseye giivenmeyen, kuskucu, alingan,
kuruntulu, kiskang, Onyargili, her seyde art niyet arayan, pireyi deve yapan, tartismaci/ kavgaci,
insanlarla iliskilerinde mesafeli, ciddi ve soguk, elestiriye asir1 duyarli, saka kaldirmayan kisilerdir.

Mabhallede herkes Ahmet beyi bilir. Bilir bilmesine ama kimse tanmimaz onu. Daha
dogrusu nasil bir insandir, ne yapar, nerelere gider, nelerden hoglanir kimse bilmez. Cok
magrur bir adamdir Ahmet bey; oyle herkesle her konuda muhatap olmaz. Ciddidir, oyle
havadan sudan muhabbet ettigi pek goriilmez. Cogu zaman bir selam verir, gecer gider.
Bakisi, durusu ayri bir hava verir ona, caddeden gecerken herkesten farkli oldugunu belli
eder. Dikkatli ve her seyi en iyi bilen tavri ile sanki kolacan etmektedir ¢evresini ve
cevresindekileri. Isin garip tarafi Ahmet bey her zaman yalniz gelip gider evine; bir
arkadasiyla sakalasarak eve geldigi goriilmemistir. Hi¢ dostu, arkadagsi olmadigi séylenir.
Ahmet bey ne kahveye gider, ne de es dost ziyaretine. Esi de Ahmet beyin ti¢ yil once emekli
oldugundan beri ¢ok az sayida olan akrabalari disinda kimseyle goriismedigini soylemekte
ve zamamnin biiyiik bir kismini evinde gecirdiginden yakinmaktadir. Daha once gittigi
kahvedeki arkadaglarimin caylart kendisine ismarlatmak icin oyun c¢evirdiklerini, bu
nedenle kahveye gitmeyi tiimiiyle biraktigint ve kahve arkadaslari ile o zamandan beri
goriismedigini belirtmektedir. Isin kotii tarafi esinin kendisine de karistigini ve komsulara
bile gitmesine izin vermedigini, Ahmet beyin eskiden beri ¢ok kiskan¢ bir kisi oldugunu,
kendisine ¢ok cektirdigini, hatta kiskang¢lik nedeniyle en yakin arkadasi ile iliskisinin
bozuldugunu soylemektedir. Esi, yakin arkadaslarina Ahmet beyin eskiden beri huysuz
oldugunu, uzun sireli kimseyle gecinemedigini, buluttan nem kaptiginmi, haksizliga
ugradigini ya da kendisini aldatmaya ¢alistigim diistinerek bir ¢ok kisi ile kavga ettigini
sizlanarak anlatmaktadir.

Kisilik Ozellikleri
Kimseye giivenmezler

Paranoid kisilik yapisina sahip insanlar kolay kolay kimseye giivenemezler. En yakinindaki
kisilerin kendisine zarar verebileceklerini diisiiniir ve eslerinin sadakati konusunda da sik sik
kuskular yasarlar. Paranoid kisilik yapisina sahip kisiler ihanete ugrayabilecekleri korkusuyla
arkadaslarini ve eslerini yakindan izlerler.

Siuirekli iliski icinde oldugu kisilerden



(yakinlar1 ve 15 arkadaslar1) bile her an



kotiiliik gelebilecegini diisiiniirler.

Kimseye giivenememeleri nedeniyle ve kendisine kotiiliikk gelebilecegini diislinerek insanlardan
uzak dururlar. Kimseye muhta¢ olmak istemez ve her alanda kendi basina yeterli olmak isterler.
Yetersiz ve muhta¢ olarak yorumlanabileceklerini diislinerek baskalarindan yardim isteyemezler.
Kimseye giivenmediklerinden isbirligine girmezler; ekip ¢alismasina yatkin degildirler. Daha sonra
kendisine karsi kullanilabilecegini diisiinerek kisisel bilgilerini, yasadiklarim, duygularim ve
diistincelerini kimseyle paylasmazlar. Ketumdurlar.

Kuskucudurlar

Gortiniirde her hangi bir kamt olmasa bile karsilastigi insanlarin kendisine zarar verecegini,
kotiliik yapacagim ve kendisini kandiracagim diisiiniirler. Kendilerine iltifat edildiginde, yakin ve
sicak davranildiginda bile bir art niyet ararlar.

Acikc¢a kamitlar gosterilse bile cogu zaman kuskularinin



abartili, yersiz ve anlamsiz oldugunu géremezler.

Hi¢ bir seyin rastlantisal olmadigim ve olup biten her seyin bir seylerle baglantis1 oldugunu
distntrler. Kisilik yapilart nedeniyle ¢ogu zaman cevrelerindeki insanlarin tepkilerini ¢eker ve
cesitli catismalar yasanmasina neden olurlar; bu da kuskularim pekistirir.

Kuruntuludurlar

Hi¢bir zaman tahmin edilemeyecek konularda, hi¢ bir zaman diisliniilemeyecek sekilde anlam
cikarabilir ve olaylar arasinda kurmaca baglar kurabilirler.

Alingandiriar

Cabuk alinirlar; bagkalarinin her tiirlii davranisim kolayca kendilerine yonelik art niyetli tutum ve
davrams olarak degerlendirirler. Soylenenlerden ve bakislardan kolayca kendisinin kiigiik
distriilmeye ve asagilanmaya calisildigi seklinde yorumlar c¢ikarirlar. Bu nedenle ¢ogu zaman
savunucu bir tutum icindedirler ve sik sik agiz dalagina girerler. Alinganliklar1 nedeniyle basit
olaylar1 bile biiyiitmeye, tartisma ve kavga ¢ikarmaya yatkindirlar.

Diger insanlara karsi temkinli ve asirt dikkatlidirler

Cevresindeki insanlardan her an bir kotiililk gelebilecegini diisiindiiklerinden dolayr insanlarla
iligskilerinde asir1 dikkatlidirler. Tiim iliskilerinde insanlara ihtiyatli yaklasirlar.

Haksizliga katlanamazlar

Haksizliga katlanamazlar, haksizlik yapildigini diistindiiklerinde ofkelerini  denetleyemezler.
Stirekli hak arayisi i¢cindedirler.

Elestirilmeye duyarlidirlar

Elestirilmeye ¢ok duyarlidirlar; elestirildiklerinde c¢ok Ofkelenirler. Kendileri ise stirekli
bagkalarim elestirir ve yakinmaci bir tutum gosterirler. Kendi kusurlar1 ya da sorumluluklari olsa bile
olup bitenlerden siirekli baskalarim1 sorumlu tutarlar. Kendilerinin her zaman hakli olduklarinm
diistiniir, higbir zaman 6ziir dilemezler.

Belirsizlige katlanamazlar

Belirsizlik onlar i¢in 6nemli bir stres kaynagidir. Belirsizligin egemen oldugu ortamlarda
kuskuculuklar1 ve glivensizlikleri artar.

Kincidirler

Haksizliga ugradiginda (ya da ugradigim diisiindiigiinde) bunu hi¢cbir zaman unutmaz, kendisine
haksizlik yapana kin tutar ve hi¢bir zaman affetmezler. Uzerinden yillar gegse bile ugradiklar
haks1zl1g1 i¢lerinde (sanki yeni olmus bir olay gibi) aym canlilikla tasirlar.

Yakin ve sicak iliski kuramaziar

Sakalasmay1 sevmezler, baskalar ile iliskilerinde yakin ve sicak davranamazlar. Insan iliskilerinde



siirekli ciddi ve sogukturlar. Ileride kendisi aleyhine kullanilabilecegini diisiinerek dertlerini,
sikintilarim ve diistincelerini kimseyle paylagsmazlar. Onlar i¢in kendilerine ait her sey neredeyse bir
sirdir; soylediklerinin ileride kendi aleyhine kullamlabilecegini diisiinerek sirlarim kimseye vermek
istemezler.

Diinyay1 ve kendilerini algilayis bicimleri

Diinya onlar i¢in her an bir kotiiliikle karsilasabilecekleri bir yerdir. Insanlar ise siirekli onlardan
yararlanmaya calisan, kotli niyetli, herkesi kandirmaya ¢alisan yaratiklardir. Bu bakis agis1 nedeniyle
paranoid kisilik yapisina sahip insanlar, boyle bir diinyada ve insanlar arasinda siirekli dikkatli
olunmasi, kimseye giivenilmemesi, her sdylenende ve davramsta art niyet aranmasi gerektigini
diisiiniirler.

Gecinilmesi Zor Insan Olarak Paranoid Kisilik

Kisiyi gecinilmesi zor bir insan haline getirmeyen ya da kisilik bozuklugu denilmeyecek diizeyde
bulunan paranoid kisilik 6zellikleri, kisiye olasi tehlikeleri ve karsilasilabilecek olumsuzluklari
onceden sezebilme sans1 verebilmektedir. Bu tiir insanlar (6zellikle is yerlerinde) olasi tehlikeler
konusunda Onceden Onlem almaya olanak saglamalari nedeniyle ekip iginde olmasi gereken
insanlardir. Fakat insan iliskilerini bozacak ve kisiyi ge¢inilmesi zor bir insan haline getirecek
paranoid kisilik ozellikleri olan insanlar, her sey agik ve net olsa bile iliskilerde hep haksizliga
ugradigim ya da ugrayacagim diisiinen, olup bitenden hep baskasim sorumlu tutan, kolayca alinan ve
zaman zaman Ofke patlamalar1 gésteren insanlardir.

Paranoid kisilik yapisina sahip kisilerin kuskucu, kimseye giivenmeyen, siirekli haksizliga
ugradigim diisiinen ve kavgaci tutumlar1 bu kisilere ge¢inilmesi zor insan 6zelligi verir. Kendisinden
yersiz yere kuskulanan ve sozleriyle ya da beden dili ile kendisine giivenmedigini belli eden bir insan
ile kars1 karsiya olmak bir ¢ok kisiyi 6fkelendirir ve bas edilmesi zor duygular yasamasina yol acar.

Paranoid kisilik yapisina sahip birisine nasil davranmah

 Paranaoid kisilik yapisina sahip bir kisinin tutum ve davramslari hemen her zaman karsisindaki
insant Ofkelendirir. Paranoid kisilik yapisina sahip bir kisi ile 1yi iliskiler gelistirmek isteyen kisinin
ilk bas etmesi gerektigi konu yasadig ofkedir. Bu 6fkenin en onemli kaynag "bana nasil olur da
inanmaz, giivenmez" sorusuyla birlikte ortaya ¢ikan deger verilmedigi duygusudur.

* Size giivenmediginde ya da kuskuyla yaklasti§inda, onun yalmz size degil kimseye giivenmedigini
ve herkese aynm kuskuyla yaklastigini unutmayin.

* Kuskusunu ve giivensizligini arttiracak davramslardan kaginin.

» Belirsizlik onlar i¢in ¢ok rahatsiz edici bir durum oldugundan, onunla iliskinizde miimkiin
oldugunca her seyi belirlemeye 6zen gosterin.

* Ona karsi1 her zaman ac¢ik ve diiriist olun.

« Tliskilerinizde onu ilgilendiren konular s6z konusu oldugunda onu miimkiin oldugunca ayritil1 bir
sekilde bilgilendirin.

* Gerektiginde ayrintil1 agiklamalar yapmaktan kaginmayin.



» Sizin nerede oldugunuzu, ne yaptigimzi sizi rahatsiz edecek diizeyde merak ediyor ve sizi
izliyorsa, hemen tepki gostermeyin. Bu tutumunu sakin bir sekilde karsilamaya c¢alisin. Tepkisel
davranmanz onun kuskularim arttirabilir.

* Kuskularinin yersiz oldugunu kanitlamaya ¢alismamz ¢ogu zaman ise yaramayan bir girisimdir.

» Siirekli ¢evresindekileri elestirmeye ve ¢esitli konularda yakinmaya yatkin olmalar1 nedeniyle sizi
suc¢lamaya basladiginda, asir1 savunmaci ve ofkeli bir tutum gostermekten kaginin.

* Giderek uzayan tartismalara girmeyi cok severler; bu nedenle anlagsmazlik c¢iktiginda ya da
tartismal1 bir konu oldugunda en yararli yaklasim tartismay1 tirmandirmamak ve miimkiin olan en kisa
zamanda tartismay1 kesmektir.

Siz paranoid Kisilik yapisina sahipseniz

e Zaman zaman kendinizi gozleyin, duygularimz1 ve disiincelerinizi gézden gegirin. Siirekli ne
kadar gergin ve tedirgin oldugunuzu goéreceksiniz.

« Insanlarla sik sik yasadiginiz ¢atismalardan yalmz sizin disimzdaki insanlar1 sorumlu tutmayin,
sizden kaynaklanan nedenleri de gébrmeye ¢alisin.

* Olup bitenden baskalarimn sorumlu oldugunu diisiiniiyorsaniz bile baskasini suglamayi birakmaya,
olup bitende kendinize diisen sorumlulugu gérmeye ve onu kabullenmeye ¢alisin.

 Hep hakli c¢ikma isteginde oldugunuzu goriin; bunun miimkiin olmadigini, bunun nasil bir
gereksinimden kaynaklandigim anlamaya ¢alisin.

» Baskalarimin size kasithi olarak diismanca davrandigim diisiindiigiiniiz zaman bunun (en azindan
bir kismimin) kimseye kolay kolay gilivenemeyen, kuskucu yapimzdan kaynaklamyor olabilecegini
diisiiniin.

* En ¢ok giivendiginiz insanlarla iliskilerinizi gelistirin.

» Kuskucu yapimzin her firsatta kendini gésterecegini bilerek, diger insanlar1 her hangi bir konuda
su¢lamadan once konuyu yeniden degerlendirin. Herkesin kabul edecegi acik gerekceler s6z konusu
olmadan baskalarim su¢clamamaya ¢alisin.

* Baz1 ortamlarda ayrintiy1 gérebilen, kimsenin géremeyecegi tehditleri fark edebilen ve tehlikeleri
sezebilen yapimizin yararli olabilecegini diistinerek bu 6zelliklerinizden yararlanmaya calisin.

» Hakliligimz kanitlamak i¢in bitmez tiikenmez bir ¢aba i¢ine girmekten uzak durun.

« Insanlar1 giivenilen ya da giivenilmez olarak iki kutupta degerlendirme huyunuzdan kurtulmaya
calisin.

 Bagkalarinin sizi kavgaci, burnu biiytik, ketum bir insan olarak gordiigiinii bilin.
Paranoid Kkisilik yapisina sahip Kisileri en iyi anlatan atasozleri ve deyimler
» "Havadaki buluttan nem kapmak”,

* "Pireyi deve yapmak"



Paranoid kisilik yapisina sahip kisiler ¢ogu zaman her seyden alinma ve kii¢iik olaylar1 biiyiitme
egilimindedirler. Bir ¢ok kisi i¢in hi¢gbir anlam ifade etmeyen s0z, tutum, davrams ve bakis onlara
cok anlaml1 gelebilir.

* "Dag daga kiismiis, dagin haberi olmamis"

Bazen kimseye sOylemedikleri nedenlerle en yakin arkadaslari ile iliskiyi tiimiiyle kesebilirler.
Disiindiiklerini  ve kuskularim ¢ogu zaman kimseyle paylagsmadiklar1i i¢in bazt tutum ve
davramslarina kimse anlam veremez.



SIZOID KISILIK YAPISI

Insanlarla yakin iliskiler kurmaktan kaginan, arkadas gruplarina ya da topluluklar i¢ine girmektense
yalmz kalmayr yegleyen, soguk goOriinen, miimkiin oldugu kadar az ve 6z konusan, duygu ve
diisiincelerinm ifade etmeyen, duygusal yasamu kisitli, ¢cogu zaman kendi i¢ diinyasinda yasayan ice
doniik insanlardir.

Sevgili giinliik, diin tatildi ve biitiin giintimii bilgisayar basinda gegirdim. Cok hos bir
glindii. Fakat annem ve babam neden okul arkadaslarimla goriismedigimi sorup durdular.
Nedense benim bilgisayar basinda hayatimdan son derce memnun oldugumu
anlayamiyorlar bir tiirlii. Benim gibi gen¢ bir insanin gezip tozmasi, kiz pesinde kogsmasi
gerekiyormus. Okul arkadaglarimla okulda pek arkadaslik yapmadigimi 6gretmenlerim de
onlara soylemis olmasina karsin neden beni zorlayip duruyorlar anlamiyorum. Biliyorsun
bazen teyzemin oglunu ¢agiriyorlar eve, arkadaslik edelim diye; iyi ki onu ¢agirmayr akil
etmediler diin. Onun akl fikri kizlarda, ne buluyor bilmem ki onlarda. O da sikiliyor, ben
de sikiliyorum bir arada oldugumuzda. Ogretmenlerimin onlara, hemen hi¢ arkadasim
olmadigimi, derslerde soru sormazlarsa hi¢ so6z almadigimi, bildiklerimi bile
soylemedigimi, teneffiislerde bile okul bahgesinde ya da sinifta yalniz kaldigim
soylediklerinden beri daha ¢ok zorluyorlar beni. Oysa ben memnunum halimden. Konussam
ne konusacagim ki arkadaglarimla. Onlar hep bos ve anlamsiz konulardan konusuyor,
gerekli gereksiz giiliistip duruyorlar. Benim giinlerce diisiinerek ¢ozdiigiim matematik
problemleri, evrenin olusum stireci onlart hi¢ ilgilendirmiyor. Sahi az daha unutuyordum,
diin bir internet sitesinde evrenin olusum siirecini anlatan ¢ok giizel resimler vardi. Cok
sey ogrendim. Ah bir de Ingilizcem iyi olsaydi, her sey daha kolaylasacakti. Belki ilerde
ben de bu konuda bir internet sitesi kurabilirim. Ne giizel olur degil mi? Bizimkilere
Ingilizce Ogrenmek istedigimi séylesem hemen kursa gondermeye kalkarlar beni. Oysa

soyle giizel bir cd bulsam ne giizel olur. Evet, sevgili giinliik, bu giinliik bu kadar, hos¢a
kal.

Kisilik Ozellikleri
Insanlarla yakin iliskiler kurmazlar

Insanlarla yakin iliski kurmaktan kaginirlar. Zorunlu olmadik¢a baskalar: ile iliskiye girmezler.
Yalmz kalmayi, yalmz basina 1s yapmayr yeglerler. Arkadasliklara ve diger insanlarla iligkiler
kurmaya kars1 ilgisiz ve kayitsizdirlar.

Diger insanlarla daha fazla iliskiye girmek icin



can atan utangac ve ¢cekingen insanlardan



farkl1 olarak sizoid kisilik yapisina sahip



kisilerin 0yle bir dertleri yoktur.

Diger insanlarla iliski kurmak istememek onlar icin bir tercihtir. Cocukluktan beri bu 6zelikleri
oldugu i¢in insanlarla yiiz yiize iliski ve iletisim kurma becerileri gelismemistir. Yakin 1liski i¢inde
oldugu insan sayis1 son derece azdir, ¢ogu zaman da aile gevresindendir. iliski i¢inde oldugu
insanlarla var olan iliskisi de yiizeyseldir; duygusal niteligi ¢ok sinirlidir.

Yalniz olmaktan hoslanirlar

Insanlarla iliski kurmay1 gerektiren ortamlarda bulunmaktansa, yalmz basina kalinabilen ortamlarda
bulunmay: tercih ederler. Ogrencilik yillarinda diger drencilerle iliski kurmak icin caba gdstermek
yerine kiitiiphane gibi yalniz kalabilecekleri ortamlara giderler. Is yasaminda da bir ¢ok insanla iliski
kurmay1 gerektiren islerde calismaktansa yalmz basina yapilan isleri tercih ederler. Ote yandan diger
insanlarla iliski kurmay1 gerektirmeyen ya da c¢ok az iliski kurmay1 gerektiren islerde daha basarili
olurlar. Vakitlerinin ¢ogunu diger insanlardan uzak bir ortamda kendi baslarina gegirirler. Rekabet
etmekten kacinmirlar. Yalmz yiiriitillen ugraslara (bilgisayar, internet, bulmacalar, matematik oyunlari
vb) diiskiindiirler.

Duygusal yasantilar: sig ve kisithdir

Insanlarla iliskilerde tiim insanlarda goriilen duygusal degisimler bu kisilerde pek goriilmez. Sanki
duygu yasamadiklari izlenimi verirler; yasadiklari duygular (seving, heyecan, ofke, korku vs)
disaridan anlasilmaz. En heyecanli, en korkulu olunacak zamanlarda bile donuk bir yiiz ifadeleri
vardir. Karsisindaki insan i¢in onun yasadigr duygulari anlamak miimkiin degildir. Kendisine yakin,
sicak ve sevecen davranan bir kisiye karsi da sicak ve sevecen yaklasamazlar.

Az ve 0z konusurlar

Duygu ve distiincelerini ¢ogu zaman ifade etmezler. Soylemek istediklerini mimiksiz, beden dili
katmadan donuk bir yiiz ifadesiyle sdylerler. Insanlarla iliskilerinde zorunlu olmadik¢a pek
konugmazlar. Kendilerine sorulan sorulara ¢ogu zaman evet ya da hayir diyerek yamt verir, az ve 6z
konusurlar.

Diinyay1 ve kendilerini algilayis bicimleri

Kendilerini kendi kendine yeten, kimseye gereksinimi olmayan ve kimseye muhta¢ olmayan insanlar
olarak goriirler. Diger insanlar1 kendisinin her tiirlii yasam alanmina miidahale eden ya da edebilecek
insanlar olarak goriirler. Eninde sonunda kendisini birakacagi, terk edecedi ya da kazik atacagim
diistinerek insanlarla yakin iligki i¢ine girmekten uzak dururlar.

Gecinilmesi zor insan olarak sizoid kisilik

Sizoid kisilik 6zellikleri belli bir diizeyde kaliyorsa ve kisi baska insanlarla iliski kurmayi
gerektirmeyen bir yerde calisiyorsa isinde son derece basarili olabilir. Bir ¢ok insan ig¢in sikict
gelebilecek ve diger insanlarla iliskileri en aza indiren islerde son derece basarili olurlar.

Ancak, asir1 diizeyde bulundugunda i¢ge doniik, iliski ve iletisimden kaginan tutumlar1 bu kisilere
gecinilmesi zor insan 0zelligi verir. Bu tiir tutum ve davramslarla karsilasan bir ¢ok kisi ya tepkisiz



kalarak ya da 6fkelenerek onlardan uzaklasirlar.

Cevresindeki insanlara karsi ilgisiz ve tepkisiz tutumu, sorulara miimkiin oldugunca az ve 6z yamt
vermesi sizoid kisilik yapisina sahip bir kisi ile 1liski kurmak zorunda kalan insanlar1 ¢ok zorlar. Bir
cok soru sorulmus olmasina karsin ¢ok az bilgi vermis olmalar1 bir ¢ok insam 6tkelendirir.

Insan iliskilerinde karsidakinin de konusulanlara konusarak ya da distan belli olan duygularla
katilmasi iletisimi kolaylastirir. Fakat sizoid kisilik yapisina sahip insanlarin donuk ve duygusuz
gorliniimii iletisimin kopmasina neden olur.

Sosyal ortamlara davet edilseler de katilmak istemezler, davete bir sekilde katildiklarinda da
grubun disinda kalirlar. Bu durum diger insanlar1 olumsuz etkiler. Ornegin bir arkadas grubunun
diizenledigi bir eglencede, bir kisinin disarida kalmasi digerlerini huzursuz eder.

Sizoid kisilik yapisina sahip birisine nasil davranmah

* Onun insanlardan uzak olma istegine saygi duyun. Bu halleriyle mutlu olabildiklerini, ¢evrelerinde
kimsenin olmamasinin ya da sosyal olmamalarinin onlar1 mutsuz etmedigini siirekli aklimzda tutun.

» Konugmadan birlikte olmaya, gerektiginde uzun siireler sessiz kalmaya alisin. Kendinizi mutlaka
bir seyler konusulmas1 gerektigi diisiincesine kaptirmayin.

* Duygu ve diisiincelerini beklediginiz derecede sizinle paylasmiyor olmasim sogukluk olarak
degerlendirmeyin. Size az goriinen paylasim onun i¢in ¢ok fazla olabilir. Size az gbriiniiyor olsa da
duygu ve diisiincelerini en ¢cok paylastig kisi siz olabilirsiniz.

* Sosyal gruplara ya da ortamlara girmesi i¢in asir1 zorlamayin.
* Sosyal gruplara ya da ortamlara girmedikleri i¢in onlar1 suglamayin.

* Timilyle 1¢ dlinyasina kapanmasina, insanlardan kendisini tamamen dislamasina izin vermeyin,
mesafe istegine saygi gostererek o talep etmese de iliskinizi stirdiiriin.

» Aramizdaki mesafeyi ne ¢ok yakin ne de ¢ok uzak tutun.

* Onlardan kendisi ya da yasadiklar1 konusunda bir seyler anlatmalarimi beklemeyin, anlattiginda
1se Ozenli ve dikkatli bir 11gi gosterin.

» Cok konusarak ya da ¢ok soru sorarak bir seyler anlatmasi i¢in zorlamayin.

* Aramak i¢in ya da iliskiyi stirdiirmek i¢in onun sizi aramasini beklemeyin, arkadasliginiz tek
tarafl1 ylirtiyormus gibi goriinse de iliskinizi siirdiiriin.

« Insanlarla birlikte olacag ortamlar yaratin.

« Icinde bulundugunuz bir gruba katildiginda onu konusmaya ve difer insanlar kadar grup ici
iletisime katilmaya zorlamayin. Onda dislamyormus izlenimi yaratmadan onun belli bir mesafede
kalma istegine saygi gosterin, grup i¢inde bulunmasim ve durmasint yeterli goriin.

* Ona onu oOviicii s0z sOylediginizde bunu tepkisiz karsiladiginda sasirmayin ve alinganlik
gostermeyin.



* Yakin, sicak ve sevecen davrandigimzda ondan benzer bir tepki beklemeyin, bdyle
davrandiginizda tam tersi sizden uzaklasabilecegini unutmayin.

« Insanlarla iliski kurmay1 gerektiren islerde ¢ok zorlanacaklarini bilin ve bu tiir beklentilerinizi en
aza indirin.

« Insanlardan uzak kaldiginda daha rahat ettigini diisiinerek tiimiiyle izole bir yasam kurmasina izin
vermeyin.

Siz sizoid kisilik yapisina sahipseniz
* Yalmz kalmaktan hoglandigimiz i¢in kendinizi su¢clamayin.

* Cevrenizdeki insanlarla orta noktayr bulmaya ¢alisin. Onlarin birlikte olma isteklerini karsilarken
zaman zaman sizin de yalmz kalma isteginizi onlara bildirin.

« Insanlarla iliski kurmay1 gerektirmeyen islerde daha basarili oldugunuzu bilerek hareket edin.

o Insanlarla iliski kurmak sizin igin ne kadar sikinti verici olsa da kendinizi gdrece daha rahat
hissettiginiz ve sizi oldugunuz gibi kabullenen insanlarla daha ¢ok birlikte olmak i¢in kendinizi
zorlayn.

e Icinizden gelmese de, size zor gelse de zaman zaman yakinlarimzla birlikte olmaya calisin,
gerekirse birlikte olmak i¢in onlar1 davet edin.

* Sosyal ortamlarda daha ¢ok konusmak i¢in kendinizi zorlayin. Konusmalarda siramn size
gelmesini beklemeyin. Kendi sesinize alismamz i¢in evde alistirma yapin, sesli olarak kendi
kendinize konusun. Kendinize soyleyecek bir sey bulamiyorsamz sesli olarak gazete, kitap vs okuyun.

« Insanlarin ¢ogu zaman laf olsun diye konustuklarim, fakat laf olsun diye konusmaktan rahatsiz
olmadiklarini, stirekli ciddi ve 6nemli seylerin konusulmasinin miimkiin olmadigim unutmayin.

* Bir sosyal ortama gitmeniz s6z konusu oldugunda miimkiin oldugunca kendinizi yakin hissettiginiz
birisi ile birlikte gidin.

* Bir sosyal ortama gitmeniz so6z konusu oldugunda gerektiginde ayrilabilmek amaciyla (eger varsa)
kendi aracinizla gitmeyi tercih edin.

* Zaman zaman i¢ diinyamza bakarak duygularimz bir deftere yazin.
* Tutum ve davramslarimzin karsimzdaki insanlar1 nasil etkiledigini anlamaya ¢alisin.

* Yalmz olmay1 ve yalniz kalmay1 seven kisilik 6zelliklerinizin bir ¢ok insana sikici gelebilecek ve
diger insanlarla iliskiyi kurmay1 gerektirmeyen (hatta kurmamayr gerektiren) islerde sizin igin bir
avantaj olabilecegini unutmayin.

« Zorunlu kaldigimz zamanlarda karsimzdaki insanlara i¢inizden gelmese de merak etmeseniz de
bazi standart sorular1 sorun.



SIZOTIPAL KISILIK YAPISI

Insanlarla iliski kurmakta zorlanan, garip diisiince, inang ve davramslari olan, ekzantrik kisilerdir.
Konusmalar1 ¢ogu zaman belirsiz, ayrintici, dolayli ve mecazidir. Yasamlarim garip diisiincelerine
ve inanglarina gore diizenlerler. Biiyli, fal ve astroloji gibi konulara herkesin gosterdiginden daha
farkl1 ve asir1 bir 1lgi gosterirler.

Hayatim boyunca boéyle garip bir insan gormedim. Bakisi bile bir tuhaf. Ne, nereye
baktigini; ne, nigin baktigint anlayamiyorsunuz. Konusmalart da oyle, neyi nigin
soyledigini anlamak zaman zaman miimkiin olmuyor. Olmadik zamanda kendi kendine
mirildandigini, giildiigiinii goriince sasirmamak elde degil. Komgsulari, Fatma hanimin bu
garip halinin bir ¢ok insam tedirgin ettigini soyliiyorlar. Gegenlerde evinde bir ruhun
dolastigimi fark ettigini ve kendisine zarar vermesinden korktugunu anlatmis. Biiyiiye
ugramis olabilecegini ve ruhun aydinlikta ona hicbir zarar vermeyecegini diisiinerek
evinin 1siklarini gece giindiiz acgik tutuyormus. Soyledikleri ve anlattiklari nedeniyle bir
cok kisi onunla miimkiin oldugu kadar goriismemeye ¢alisiyor ve ondan uzak duruyormus.
Ustiine basina pek bakmamasi, uyumsuz renkli giyim-kusami ve abartili bir makyaji, ona
daha garip ve iirkiitiicii bir gortiniim veriyor.

Kisilik Ozellikleri
Garip diistince ve inanglari vardir

Kendilerinde telepati, altinci his ve gelece8i gorme gibi Ozelliklerin bulunduguna inanir ve
yasamlarint buna gore kurarlar. Kendisi ile hig¢bir 1lgisi olmayan bazi olaylarin kendisi ile iliskili
oldugunu diistiniirler.

Sizotipal kisilik yapisina sahip Kisiler



diisiinceleriyle, inan¢lariyla, yorumlariyla,



konugmalariyla, davranislariyla ve



goriiniimleri ile tuhaf ve garip insanlardir.

Garip algilart vardir

"Uzaylilar1 algilama", "yapilan biiyiiyli sezme" ve "ruhu hissetme" gibi olaganda algilanmayan
gercekdist garip algilamalari olur.

Iliski kurmakta zorlamirlar

Toplum icine girmekte zorlamirlar. Insanlarla bir arada olmak onlar i¢in biilyilk bir sikinti
kaynagidir. Bir grup i¢inde uzun siire duramazlar. Ozellikle yabanci insanlarin yamnda ¢ok sikilirlar.
Diger insanlar1 tedirgin eden garip diisiince, inan¢ ve algilar1 nedeniyle diger insanlar tarafindan
kolayca arkadas olarak kabullenilmezler.

Garip tutum ve davraniglar

Garip diisiince, algi ve inanglar1 tutum ve davramslarina da yansir. Diger insanlarla iliskilerini ve
arkadasliklarim bunlara gore kurarlar. Diger yandan kendine bakimlar1 yetersizdir, genellikle pasakli
bir goriiniimleri vardir. Giyim-kusamlar1 da 6zensizdir. Cogu zaman abartili ve uygunsuz makyaj
yaparlar. Sa¢ ve sakal kesimleri de ¢ogu zaman garip ve kendilerine 6zgiidiir..

Diinyay1 ve kendilerini algilayis bicimleri

Kendilerini sezgileri gii¢lii ve diger insanlardan farkli bir insan olarak goriirler. Diger insanlar
tarafindan soOmiiriileceklerini ve dislanacaklarinm diisiiniirler.

Geg¢inilmesi zor insan olarak sizotipal kisilik

Alisilmadik derecede tuhaf ve garip diisiince, inang, tutum, yorum ve davramislart bu insanlari
gecinilmesi zor insan haline getirir. Diger insanlar i¢in ¢ogu zaman anlagilmaz, tuhaf, tedirginlik
yaratan ve uzak durulmasi gereken insanlar olarak goriiniirler.

Sizotipal Kisilik yapisina sahip birisine nasil davranmalh

e Zaman zaman neyin gercek neyin gercekdisi oldugunu ayirt etmede zorluklar yasadiklarim
unutmayin ve bu nedenle gerceklikten kopmamasina yardimct olun.

* Miimkiin oldugunca bir arada olmaya ¢alisin.

* Sosyal ortamlara katilabilmesi i¢in uygun kosullar yaratin.

« Tletisim, iliski kurma ve diger sosyal becerilerini gelistirmesi i¢in yardime1 olun.

Siz sizotipal Kisilik yapisina sahipseniz

« Tletisim, iliski kurma ve diger sosyal becerilerinizi gelistirmeye calisin.

* Sosyal iliskilerinizi gelistirmeye ¢aba gosterin, ¢esitli gruplara katilin.

» Giyim-kusam tercihlerinizde biraz daha dikkatli olun ve ¢ok dikkat ¢ekici tarzdan kaginin.



* Sizin diislincelerinizin ve inanglarimzin insanlara garip ve inanilmaz geldigini unutmayin.



ANTISOSYAL KISILIK YAPISI

Toplumun yazili (yasa, yonetmelik vs) ya da yazili olmayan (ahlak kurallari, gelenek ve gorenekler)
kurallarim ¢igneyen; istek, gereksinnm ve diirtiilerini erteleyemeyen; ofkelendiginde o6fkesini
denetleyemeyen; ¢cok kolay yalan sOyleyen; vicdani duygular1 gelismemis, bencil kisilerdir.

Ahmet’in karistigi kavgalarin kim bilir kacincisiydi bu. Kahvede televizyon seyrederken
hakemin haksiz yere verdigi penalti nedeniyle ¢ikan kavgada kasi patladig i¢in hastaneye
gitmek zorunda kalmis ve kasina dikis atilmisti. Neden boyle bir kavgaya karistigini
soranlara, olup bitenden hakemin ve Futbol Federasyonunun sorumlu oldugunu
soyliiyordu. Oglundan dert yanan babasi, Ahmet’in ¢ocuklugundan beri haylaz, tembel,
yaramaz ve uslanmaz bir ¢ocuk oldugunu, hayvanlara her tiirlii eziyeti yaptigini, kedilerin
kuyruklarina teneke kutular bagladigini, sineklerin kanatlarini kopardigint ve onlari atese
attigini soyliiyordu. Ahmet’in okula baslayinca da uslanmadigint sik sik okuldan kagtigi ve
disiplinsiz oldugu i¢in okul miidiiriiniin kendisini bir ¢cok kez okula ¢agirdigini ve sonunda
ortaokul ikinci sinifta devamsizlik nedeniyle okuldan atildigini biiyiik bir iiziintii ile
anlatiyordu. Askere gidene kadar ¢ogu zaman igsiz olan Ahmet, ¢ok degisik islere girip
ctkmasina kargin bunlarin hi¢ birinde dikis tutturamamisti. Ya verilen parayr az
buldugundan ya da patronunun tutumundan isleri biraktigini soyliiyordu. Bu arada birkag
kez karakolluk olmus, fakat komiserin anlayisli yaklasimiyla mahkemeye c¢ikmaktan
kurtulmustu. Kiz arkadasina laf attigimi iddia ederek hi¢c tanmimadigi birisini
yumrukladiginda ise olay zor kapatilmisti. Ahmet’in ara ara esrar kullandigini ogrenen
annesi ise en ¢ok bu duruma iiziildiigiinii ve oglunun arkadas kurbani oldugunu séyliiyordu.
Askerlikte ¢ok zorlanan Ahmet, komutani iyi niyetli olmasa kag¢ kere kacak durumuna
diisecek, belki de cezaevini boylayacakti. Askerligi bitirince anne ve babasi "sorumluluk
sahibi olunca belki adam olur" diisiincesiyle onu eviendirmisti. Fakat adam olmak bir
yana, Ahmet’in esinin ve iki ¢cocugunun maddi ve manevi biitiin sorumluluklar: anne ve
babasina kalmisti. Ahmet esi ve iki ¢cocugu ile hi¢ ilgilenmiyor, ¢ocugunun hasta oldugu
giinlerde bile arkadaglari ile eglenmeye gidiyordu.

Kisilik Ozellikleri
Toplumun her tiirlii kuralini hige sayarlar

Gegmiste psikopat olarak adlandirilan bu kisiler toplumun her tiirlii kuralint hi¢e sayarlar. Bu
ozelliklerine ilk ¢ocukluk yillarindan itibaren rastlamr; daha ilkokul ¢aglarinda evden kagtiklari,
okuldan kactiklari, hayvanlara eziyet ettikleri, arkadaslarina zarar verdikleri, kolayca (ayakiistii)
yalan soyledikleri, okul malina ya da komsu malina zarar verdikleri, dolandiricilik ve sahtekarlik
yaptiklar1 goriiliir. Sik sik karakolluk olmalarina ve cezaevine diismelerine karsin bunlardan ders
almaz, aym tutum ve davranislar: stirdiirtirler.

Diirtiiseldirler

Diirtiilerini  engelleme ya da diirtiilerinin doyumunu erteleme yetenekleri gelismemistir.
Ofkelendiklerinde kendilerini denetleyemez, kendilerine ve baskalarina zarar verici davranista
bulunurlar. Kolayca saldirganlasir, sonuglarim hesaba katmadan kavga cikarirlar. Iclerinden gecenin
o anda gerceklesmesi icin ellerinden ne geliyorsa yaparlar. Her an haz pesindedirler. Alkol ve keyif



veren c¢esitli maddelere diiskiindiirler ve sik sik kullanirlar.
Can sikintisina katlanamazlar. Biitlin dertleri hos / keyifli zaman ge¢irmektir.
Su¢luluk duygusu yasamaziar

"Vicdan"lar1 hi¢ gelismemistir. Vicdan azabi yasamazlar; utanma, pismanlik ya da sugluluk gibi
duygular onlara yabanci duygulardir. Vicdan azabi yasamak bir yana bazilar1 da insanlara koti
davranmaktan ve onlar1 zor durumlarda birakmaktan haz alabilirler.

Cok kolay yalan soylerler

Kendilerini hakl1 ¢ikarmak i¢in ve yaptiklarina bir kilif bulabilmek i¢in ¢ok kolay yalan soylerler.
Yalan soylemekten hi¢bir rahatsizlik duymadiklar1 gibi baskasim kandirmms olmaktan biiyiik bir keyif
alirlar. Higbir zaman diiriist davranmaz ve verdigi sézleri tutmazlar.

Sorumluluk duygular: gelismemistir

Topluma, i¢inde bulundugu gruba ve ailesine kars1 sorumluluk hissetmezler. Bencildirler. Ailesine
ve 1 arkadaslarina yiikiimliiliiklerini ve sorumluluklarini hi¢ 6nemsemezler. Kendilerinin anlik istek
ve gereksinimlerini her seyin iistiinde tutarlar. Ornegin ailesine kars1 bir sorumlulugu (hasta olan
cocuguyla ilgilenmek) yerine getirmektense arkadaslarina takilip eglenmeyi tercih ederler.

Baskalarinin da istekleri, gereksinimleri ve haklar



oldugunu diistinemezler. Hemen her zaman



haz veren etkinliklerin pesindedirler.

Harcamalarimt karsilayabilmek i¢in esini, ¢cocuklarim ve yakinlarim sOmiiriirler ya da yasa disi
yollardan para kazanmanin yollarini bulurlar. Cocuklarim ya da esini en kotii ortamlarda ¢alistirirken
kendisi zevk ve eglence pesinde kosabilir.

Is yerinde iizerlerine diisen gbrevleri cogu zaman tam olarak yerine getirmez, zorlu ve yorucu islere
gelemezler. Bu nedenle ¢ogu zaman belli bir iste uzun siire ¢alisamazlar.

Olup bitenlerde sorumluluklar1 olsa bile bunu hi¢cbir zaman kabul etmezler. Sorumlulugu kolayca
basgkasina atarlar. Her zaman kendilerini hakli ¢ikaracak bir seyler ve kendince mantikli agiklamalar
bulurlar.

Eylemlerinin sonuglarini hi¢ diigiinmezler

Yaptiklarinin - diger insanlar1 nasil etkiledigini, gelecekte ne tiir sonuglar yaratacagini
degerlendiremezler. Eylemlerinin sonuglarim hi¢ diisiinmez ya da diisliniiyor gibi goriinseler de hig
aldirmazlar.

Esduyum kurma becerileri gelismemistir

Antisosyal kisilik yapisina sahip kisilerin esduyum kurma becerileri gelismemistir. Baskalarinin
yasadig duygular1 ya fark etmez ya da 6nemsemezler.

Mazeret bulma konusunda ustadirlar

Olumsuz davranislarina mazeret bulma konusunda cok ustadirlar. Bulduklar1 gerekceler ile hem
kendileri 1¢in hem c¢evrelerindeki insanlar i¢in yaptiklar1 davramslara haklilik payr kazandirmaya
calisirlar.

Bir cok gercekdis1 gerekgeler ile davranislarimin hos goriilmesi ic¢in ¢aba harcarlar. Bulduklar
gerekceler, mazeretler ve akla yatkin aciklamalar ile insanlar1 etkileyebilirler. Ornegin hirsizlik
sucundan tutuklu olan antisosyal kisilik yapisina sahip bir kisi hirsizlik yapmasini, cocuklugunun kotii
gecmesine ve c¢ocukluk yillarinda higcbir oyuncagi olmamasina ve bir ¢ok giin a¢ kalmasina
baglayarak karsidaki insanlar: etkilemeye ¢alisabilir.

Ik goriiniimleri yamlticidir

[k anda bir ¢ok insana yardimsever, ilgili, cana yakin ve cdmert goriiniirler. Fakat bu goriiniimiin
aldatic1 oldugu, bu kisilerin aslinda bencil, istekleri aminda olsun isteyen, haz pesinde kosan,
sorumluluk duygusu gelismemis ve denetimsiz kisiler olduklar1 kisa bir zaman sonra anlasilir.
Yanmilma ozellikle zeki ve sosyokiiltiirel diizeyi yiiksek antisosyal kisilik yapisina sahip kisilerde
daha ¢ok yasanmaktadir.

Diinyay1 ve kendilerini algilayis bicimleri

Diinyayr giicii olamin her seyi elde edebilecegi ve gii¢siizlerin her zaman ezilmeye mahkum
olduklar1 bir yer olarak goriirler. Kendilerim giiclii, diger insanlar1 zayif ve caresiz insan olarak
algilarlar. Diinya onlar i¢in keyif almak {lizere gelinen bir yerdir. Kendilerinin her seyi yapma haklari



oldugunu diisiiniirler. Herkesin ¢ikar i¢in birbirini kullanabilecegini diisiiniirler.
Gecinilmesi zor insan olarak antisosyal Kisilik

Antisosyal kisilik 6zellikleri, hemen her zaman toplumsal diizeni ve kisiler arasi iligkileri bozan
nitelikler tagir. Verdikleri sozii tutmamalari, kolayca yalan soylemeleri, kendi ¢ikarindan ve alacagi
hazdan baska bir sey diisiinmemeleri, diger insanlarin istek ve gereksinimlerini hice saymalari,
umursamaz, acimasiz ve kavgaci tutumlari bu kisilere gecinilmesi zor insan 6zelligi verir.

Antisosyal Kisilik yapisina sahip birisine nasil davranmah

* Yeterince tammadigimz ya da yeni tanistiginiz antisosyal kisilik yapisina sahip kisi, size son
derece ¢ekici bir insan gibi goriinebilir. Bu nedenle baskalarimin onun hakkinda anlattiklarim abarti
ya da haksizlik olarak diisiinmeyin, ciddiye alin ve dikkatli olun. Bir ¢ikar1 s6z konusu oldugunda size
de kotiiliik yapmaktan ¢cekinmeyecegini unutmayin.

* Onlan degistirmeye ¢alismak yerine, {lizerlerine diisen gorevleri yerine getirmeleri i¢in caba
harcamamz daha yararli olacaktir.

« Antisosyal kisilik yapisina sahip olanlarin tutum ve davramslarini maskeleyen telafi edici
davramsglar1 vardir. "Delikanli", sosyal, her seye ac¢ik, konuskan ve anlayisli gorliniimlerine
aldanmayin.

* Kesin kurallar koyarak, bunlar1 tavizsiz uygulamaya calisin.

* Yasadiklarindan ders almuis gibi goriinse de higbir zaman biitiiniiyle degismis olabilecegini
diistinmeyin.

» Maddi ve manevi her tiirlii iliskide temkinli davranin ve 6nlemlerinizi dnceden alin.

* Kim olursamz olun (ister esi, ister ¢ocugu, ister anne ve babasi) size her zaman bir kotiiliik
yapabilecegini unutmayin.

» Soylediklerine ve s6z vermesine inanmayin. SOylediklerine degil, yaptiklarina ve eylemlerine
bakin.

* Gerektiginde yardim isteyebileceginiz bir yakim olup olmadigini 6grenin.

* Antisosyal kisilik yapisina sahip bir kisi i¢in gili¢lii olmak ¢ok 6nem tasidigindan, onlarla gereksiz
bir gii¢ savasina girmekten uzak durun.

* Vicdammizin olup bitenleri gergekci bir bicimde degerlendirmenizi engelleyebilecegini stirekli
kendinize hatirlatin.

* Yasananlardan ya da onun yaptiklarindan dolayr kendinizi suglamayin.
Siz antisosyal Kisilik yapisina sahipseniz

* Antisosyal davramslarimzin cezaevine diismenize, sevdiginiz insanlar1 kaybetmeye ve esinizin ya
da c¢ocuklarimizin basina kotii bir seyler gelmesine yol agabilecegimi kendinize siirekli olarak
hatirlatin.



» Antisosyal kisilik yapisina sahip kisiler antisosyal davranmislarini gorseler bile, kendi
davramslarina bir kilif bulmakta ustadirlar. Bu durum onlarin aym davranisi siirdiirmelerini etkileyen
onemli bir etmendir. Bu nedenle kilif ve bahane aramak ya da yaratmak yerine, miimkiin oldugunca
davramslarimzin diger insanlar iizerindeki etkilerine odaklanin.

o Ofkenizi denetleyemediginizi siirekli aklimzda tutarak, ofkenizi yatistirmanmin yollarim bulun.
Ofkenizin artacagim hissettiginiz anlarda o ortamdan uzaklagsmak, ofkeyi yatistirmak i¢in en kolay
uygulanabilen yontemlerden birisidir.

* Sik sik sevdiginiz insanlar1, onlarin nasil oldugunu, neler yasadigini, neler hissettigini diisiiniin.
* Ailenizle daha ¢cok zaman ge¢irmek i¢in kendinizi zorlayin.

» Arkadas ¢evrenizi gozden gegirin, gerekirse degistirmeyi deneyin.

Antisosyal kisilik yapisina sahip Kisileri en iyi anlatan atasozleri ve deyimler

» "Vur patlasin ¢al oynasin”

Yasamlar1 tamamen zevk ve eglence tizerine kuruludur.

» "Atin oliimii arpadan olsun"

Kendilerine zarar verecegini bilseler bile haz ve zevk veren bir seyi yapmaktan ¢cekinmezler.

* "Ozii s6zii bir"

Antisosyal kisilik yapisina sahip kisilerin sdyledikleri ile yaptiklari ¢cogu zaman bir birine uymaz.
Defalarca soz vermesine karsin aym davramsi tekrar tekrar yapar ve bu davramsi ile ilgili olarak her
seferinde de ustaca makul gerekgeler bulurlar.

» "Aci patlicam kiragi ¢calmaz"”

Antisosyal kisilik yapisina sahip kisiler bu atasoéziinii kulanarak (gegmiste cok aci yasadiklarini ve
bundan sonra yasanabilecek acilarin kendilerini etkilemeyecegini diisiiniirler) kolayca riskli tutum ve
davramslara girerler.

» "Minareyi ¢alan kilifint hazirlar"”
Yaptiklar1 her tiirlii kotiiliige kilif, gerekce ve bahane bulmakta ustadirlar.
* "Lafla peynir gemisi ytiriimez"

Bir ¢ok konuda iddiali, parlak diisiinceleri vardir. Ne yapilmasi gerektigini herkesten cok
bilmelerine karsin, bir gerekce uydurarak hemen her zaman geregini yapmaktan kacinirlar. Bagka bir
deyisle atasoziiniin tersine "Lafla peynir gemisi ylriitmeye" ¢alisirlar.

» "Tembele is buyur, sana akil ogretsin"

Diizenli isleri olmamasina ve hi¢bir gorevi geregi gibi yapmamalarina karsin baskalarina bol bol
akil verirler.



SINIRDA (BORDERLINE) KISILIK YAPISI

Kendisi ve c¢evresindeki insanlarla ilgili algilar1 ve degerlendirmeleri donem doénem degisen,
tutarsiz, celiskili ve istikrarsiz davranislar gosteren, firtinali bir yasamu olan, baglandig kisiye
yapisan ve ondan ne olursa olsun kopamayan, terk edilmeye ve ayrilmaya katlanamayan, 6fkesini
denetleyemeyen insanlardir.

Tlaniyanlar bilir. Yasemin ile gecinmek, daha dogrusu ona dayanmak ve katlanmak ¢ok
zordur. Bir bakarsiniz diinyalar tatlisi, bir bakarsiniz bas belasidir. Uguk bir kizdir o. Ne
zaman ne yapacagini, size nasil davranacagini kestiremezsiniz. Bir bakarsiniz can ciger
kuzu sarmasi, bir bakarsiniz nefret ettigi bir diisman. Sabirli olursaniz; ona, onun zaman
zaman yaptigi gibi diismanca ve tepkisel davranmazsaniz goriirsiintiz doner dolasir gelir
size. En yakin arkadasi, can yoldasi, sirdasi oluverirsiniz yeniden. Diismanca davrandigi
donemde soylediklerini o degil de baskasi soylemis ve hi¢ bir sey olmamis, sanki o anlar
hi¢ yasanmamuis gibi davranir. Havasinin sik sik degismesine alistim da erkek arkadasi icin
kendini éldiirmeye kalkismasina alisamadim. Iki kere hastaneye yatmak zorunda kaldi bu
nedenle. Evde buldugu biitiin ilaglart igerek intihara kalkismis. Sonradan kendisi de
Yasemin erkeklerle iliskisini bir tirlii ayarlayamiyor. Sipsevdi olmasi yetmiyor gibi,
yeterince tammadan tgtincii giinde yataga atiyor kendini. Bazen gebe kalacak diye
korkuyorum. Fakat isin zor tarafi, karst taraf kendisini aldatsa, birakmak istese bile o bir
tiirlii birakamuyor iliskisini. Haftalarca "ask" acisi yasiyor. O giinlerde katlanilmaz oluyor
Yasemin. Bir de gecenin bir vaktinde "camim sikiliyor, her sey anlamsiz geliyor, ne yapsam
gecmiyor" diye telefon etmesine alisamadim. Ne yapacagimi, ne diyecegimi bilemedigim o
anlarda intihar edecek diye édiim kopar, biitiin gece uyuyamam.

Kisilik Ozellikleri
Insanlar: "iyiler" ve "kétiiler" olarak kategorilere ayirirlar

Insanlar1 "olduklar1 gibi" goremezler. I¢ diinyalarindaki doniisiimlere bagli olarak insanlar1 ve
onlarin davramslarim algilamalar1 degisir. Algilamalarina ve yorumlarina bagli olarak duygu ve
diistinceleri iki ucgta gidip gelir.

"Iyi" olarak gordiikleri insanlara hicbir kotii yonii



olmayan bir insan gibi (sanki bir melekmis gibi),



"kotii" olarak gordiigii insana higbir 1y1 yonii



olmayan bir insanmus gibi (sanki bir seytanmus,



canavarnus gibi) davramrlar.

"lyi" olarak gordiikleri insanlara hi¢ bir kotii yonii olmayan (sanki bir melekmis gibi) bir insan gibi,
"kotll" olarak gordiigli insana hicbir 1y1 yonii olmayan (sanki bir seytanmis, canavarnmug gibi) bir insan
gibi bakmas1 ve davranmasi nedeniyle sanki iki farkli insan s6z konusu gibidir. Bu nedenle aym kisiyi
farkl1 insanlar birbirinden ¢ok farkl1 hatta taban tabana zit insan olarak tammlayabilirler.

Insanlarin hem iyi yanlarinin hem kotil yanlarmin olabilecegini distinemezler. Higbir zaman
insanlar1 biitiin olarak goremezler. "ly1" olarak gordiikleri donemde insanlarin "koti" yonlerine,
"kotll" olarak gordiikleri donemde "iyi" yonlerine kordiirler.

Duygulari ¢cok yogun yasarlar

Ister rahatsiz edici, ister keyif verici duygular olsun yasadiklar1 duygular1 ¢ok yogun olarak
yasarlar. Karsisindaki insanlara saskinlik veren bu durum onun anlasilmasi giic bir insan olarak
nitelenmesine neden olur. Simrda kisilik yapisi olan kisiler ile onlarin olumlu duygular yasadig
donemde kurulan iliskiler ¢cok doyumlu ve aranan iliskiler olabilir. Fakat karsisindakine denetimsiz
bigimde acimasizca tepki gosterdigi olumsuz duygular yasadigi donemler ise tam tersine yipratici ve
yikicidir

Tutarsiz, ¢eliskili ve istikrarsiz davranmislar gosterirler

Tiumiiyle 1y1 ya da timiyle kotii gorme tarzindaki yaklasimlari aym insan i¢in de degisik
zamanlarda farkliliklar gosterebilir. Kendisi ve c¢evresindeki insanlarla ilgili algilart ve
degerlendirmeleri donem donem degisir. Bir donem 1yi, degerli, miikemmel ve sevilmeye layik
olarak gordiigii bir kisiyi, bagka bir donem kotii, canavar ruhlu ve asagilik bir insan gibi gorebilirler.
Bir donem "yere goge sigdiramadigl" ve "goklere ¢ikardigi" bir kisiyi bagka bir donem "yerin dibine
sokabilir".

Diger insanlarla iliskilerinde, kendileri ile ilgili



algilarinda, bagkalar1 ile ilgili algilarinda istikrarsiz



olmalar1 en dnemli 6zelliklerinden birisidir.

Hem kendiler1 hem baskalar1 ile 1lgili yasadiklart duygularda, disiincelerde, tutum ve
davranislarda tutarsiz ve celiskili olduklar1 gozlenir. Insanlarla iliskileri biiyiik bir karmasa
igindedir. Bir giin "diinyamn en 1yi insam" seklinde tammladig bir kisiyi bagka bir zaman "diinyamn
en adi insan1" olarak nitelendirebilir. Ofkesini denetleyemeden saldirganlastigr bir kisiyle, baska bir
zaman sanki bdyle bir sey hi¢ olmamus gibi iliski kurabilir.

Cok sevdigi bir insandan hi¢ beklenmedik anda nefret ederken, bir baska anda yine cok
sevebilirler. Bu tutarsiz ve celiskili davramslari nedeniyle insanlarla iligkilerinde stireklilik
saglayamazlar.

Yasadiklar: olumsuz duygulara katlanamazilar

Yasadiklar1 olumsuz duygulara katlanamazlar. Can sikintis1 ve caresizlik duygular1 ile bas
edemedikleri i¢in intihar girisiminde bulunabilirler.

Terk edilmeye ya da ayrilmaya ¢ok duyarlidirvlar; yalnizliga katlanamazlar

Yakinlarinin kendisini biraktigim ya da terk ettigini diisiindiiklerinde ¢ok yogun bosluk, anlamsizlik,
can sikintis1 yasar ve ofkelenirler. Onlar i¢in yalmz kalmak dayamlmasi ¢ok zor bir durumdur. Bu tiir
durumlarda yogun ¢okkiinliik ve sikinti yasayabilir, karsidakini acimasizca elestirebilir ve siddete
bagvurabilirler. Yalmz ya da kimsesiz kalmamak i¢in siirekli yakin iliski kuracaklar1 insan arayisi
i¢indedirler.

Diger yandan simrda kisilik yapisina sahip kisiler ¢ogu zaman var olan bir iliskiyi bitirmede ¢ok
zorlanirlar. Biiyiik ¢alkantilara karsin ve distan bakildiginda iligkinin stirmesinin hi¢bir anlamu
yokmus gibi goriinse de simirda kisilik yapisina sahip bir kisinin var olan bir iliskinin siirmesi i¢in
zor kullanmak dahil her tiirlii yolu denedikleri goriiliir.

Kendilerine zarar verici davraniglar gosterirler

Insanlarla iliskilerinde kolayca hayal kirikligina ugrar ve ¢ok sik olarak bosluk, can sikintisi,
yalmzlik, anlamsizlik duygular1 yasarlar. Bu duygular ile basa ¢ikabilmek i¢in alkol ve keyif veren
maddeler kullanabilirler Diger yandan bu tiir durumlarda yasadiklar1 caresizlik ve anlamsizlik
duygular1 nedeniyle asir1 dozda ilag¢ icerek, kendisini jiletle yaralayarak ya da cesitli bigimlerde
kendilerine zarar verici davraniglar gosterirler.

Firtinali bir yasam bigcimleri vardir

Insanlari ya tiimiiyle iyi ya da tiimiiyle kotii olarak gormeleri, bu kisilerin duygu, diisiince, tutum ve
davramslarim etkilemektedir. Bu durum, kendilerini ve bagkalarimi degerlendirmede iki uca gidip
gelen degerlendirme farkliliklarina, duygularin yogun (¢ilginca) ve degisken bir sekilde yasanmasina
ve insanlarla iliskilerinde tutarsizliklarin ortaya ¢ikmasina neden olmaktadir. Bir zaman delicesine
sevdigi, hayran oldugu ve harika olarak nitelendirdigi bir insandan baska bir zaman nefret edebilir,
igrenebilir ve asagilik olarak gorebilirler. Duygu ve diisiincelerindeki asiriliklari, yasadig olumsuz
duygular ile bas edebilmek i¢in alkol ya da keyif verici madde kullanmalari, anlamsizlik ve yalmzlik
duygular1 i¢inde iken intihar girisimlerinde bulunabilmeleri nedeniyle firtinali bir yasam bicimleri



vardir.

Sevgi iliskilerinde yapisircasina bagimhhklar



vardir, en ufak birakilma tehdidi algiladiklarinda



asir1 6fkelenirler.

Firtinal1 yasam sekilleri nedeniyle bu kisilerde isten atilma ya da 1s degistirme, evlilik sorunlari
yasama, bosanma ve yeniden evlenme, okul yasamlarimin kesintiye ugrama ¢ok sik goriiliir.

Diirtii denetiminde giicliikler yasarlar

Cesitli alanlarda i¢ten gelen isteklerine ve diirtiilerine gem vuramazlar. Bu nedenle o6zellikle
cinsellik ve ofke ile ilgili olarak ¢ok sik sorunlar yasarlar.

Bu kisilerin en 6nemli 6zelliklerinden birisi de 6fkelerini denetleyememeleridir. Insan iliskilerinde
stk sik bagirip cagirdiklart ve kavga cikardiklar1 gozlenir. Ofke patlamalari oldugunda hem
kendilerine, hem baskalarina, hem ¢evredeki esyalara zarar verebilirler.

Karmasik bir cinsel yasamlar1 vardir. Yeterince tanimadiklar1 insanlarla rasgele cinsel iligkilere
girebilirler. Cinsel eslerini sik sik degistirirler. Kontrolsiiz cinsel iligkiler yaminda zaman zaman
cinsel sapkinliklar ya da cinsel kimlikte sapmalar da goriilebilir.

Tehlikelerine aldirmadan asir1 riskli ve dikkatsiz araba kullanabilirler. Sonunun nereye varacagim
hesaba katmadan asir1 para harcayabilirler. Sikintilarini, anlamsizlik ve bosluk duygusunu asmak icin
alkol ve madde kullanabilirler. Bazen oburluk ve yeme ataklar1 bi¢iminde tikimrcasina bir seyler
yeme davranisi sergileyebilirler.

Yineleyici intihar girigimleri olabilir

Ozellikle terk edildigini diisiindiigii donemlerde, ayrilik tehdidi ile karsilastiklarinda, anlamsizlik,
caresizlik, yalmzlik ve bosluk duygular1 i¢inde intihar girisiminde bulunabilirler. Bu intihar girisimi
bazen bir yardim ¢agrisi, bazen 6fke ¢ikarma seklinde iken bazen de karsidakini yonlendirme amaci
giidebilir. Intihar girisimleri asir1 dozda ila¢ alma, jilet ve bigak gibi kesici cisimlerle kendilerini
kesme seklinde olmaktadir. Bazen de intithar tehdidinde bulunarak c¢evresindeki insanlari
yonlendirmeye calisabilirler.

Insanlarla iliskileri siirekli catismalidir

Tutarsiz ve istikrarsiz olmalari, degisik zamanlarda taban tabana zit tutum, diisiince, duygu ve
davramslar gostermeleri insanlarla iliskilerinde ciddi catismalar yasanmasina neden olur. Bir
glinlinlin diger glinline uymamasi onu anlasilmaz, ne yapacagi belli olmayan bir kisi konumuna getirir.
Bu durum diger insanlarla iliskilerinin siireklilik kazanmasin engeller.

Sik sik arkadas ve iliski bigimi degistirirler. Cok degisik sosyal gruplara girip ¢ikabilirler.
Firtinali bir evlilikleri vardir

Evlikleri ayrilma ve tekrar birlesme donemleri ile doludur. Esiyle sik sik tartismasina ve onunla
kavga etmesine karsin zaman zaman da kendilerini delicesine asik hissedebilirler. Esi ayrilma talep
ettiginde deli olurlar: 6fkelenir, hiddetlenir, saldirganlasir, kendisine ve ¢evresine zarar verebilir,
intihar girisiminde ya da intihar edecegi tehdidinde bulunabilirler.

Kimlik sorunlar: yasarlar



I¢ diinyalarindaki tutarsizlik, kararsizlik ve degiskenlikler nedeniyle ¢ok sik kimlik sorunlari
yasarlar. Kimlik sorunlar1 nedeniyle cinsel kimlik, mesleki kimlik, toplumsal roller, degerler,
idealler, gelecekle ilgili beklentiler konusunda tutarlilik gostermezler. Cinsel yonelimlerinde zaman
zaman sapmalar goriilebilir. Kendileri ile ilgili algilar1 ve arkadas secimleri sik sik degisir ve
birbiriyle 1lgisiz u¢larda olabilir. Amaclari, degerleri ve mesleki beklentileri de siirekli degisir.

Diinyay1 ve kendilerini algilayis bicimleri

Kendilerini gii¢siiz, korunmasiz ve savunmasiz olarak algilayan simrda kisilik yapisina sahip
kisiler i¢in diinya tehlikelerle dolu, giivensiz bir yerdir. Insanlar1 ya kotii yam olmayan biitiiniiyle iyi
ya da 1y1 yam olmayan biitiiniiyle kotii olarak algilama ve degerlendirme egilimleri vardir.

Gecinilmesi Zor Insan Olarak Smirda Kisilik

Kisinin sahip oldugu borderline kisilik ozellikleri, o kisiyi gecinilmesi zor insan haline
getirmeyecek diizeyde ise bu kisilik yapisina sahip insanlar ile yogun duygu aligverisinin bulundugu
bir iliski yasamr. Sinirda kisilik yapisindaki kisinin duygularindaki gelgitlerin ve 6tke patlamalarinin
bu iliskinin her an bozulmasina yol acabilecegi de unutulmamalidir.

Gecinilmesi zor insan olarak nitelendirilecek diizeyde simirda kisilik 6zellikleri tagiyan insanlar ile
bir giinlerinin diger glinlerine uymamasi, her ftiirlii duyguyu yogun yasamalari ve bunlarin
davranislarim etkilemesi nedeniyle iliski siirdiirmek zorlu bir yoldur. Ornegin yasadiklar1 ofkeyi
denetleyememeleri sonucunda 6fke patlamalari ve saldirgan davramslar1 diger insanlar1 ¢ok zorlar.

Smirda Kisilik yapisina sahip birisine nasil davranmah

* Bas edilmesi ve iliski kurulmasi zor bir insanla kars1 karsiya oldugunuzu hi¢cbir zaman unutmayin.
Inisli ¢ikish bir iliskiye hazirhkh olun.

* Size bir zaman diinyanin en iy1 insant gibi davramirken bir zaman sonra nedenini anlayamadiginiz
bigimde diinyanin en kotii insam gibi davranabilecegini unutmayin. Bir zaman sizi mitkkemmel bir dost
ve insan gibi goriirken baska bir zaman asagilayabilir. Hi¢ beklemediginiz anda, hak etmediginiz
suclamalarla ve ofke patlamalari ile karsilasabilirsiniz. Her iki durumda da onun karsisinda tutari
kalmaya (onun davramslarindan etkilenerek ne oldugundan daha yakin ne de diismanca davranmadan
her zaman ayni kalma) ¢alisin.

* Onunla iliskinizde kendinizi tiikenmis gibi hissediyorsaniz iliskiye bir siire ara vermeyi planlayin.
« Inis ¢1kislarim anlamaya calisin, onu degistirmeye ¢alismayin; oldugu gibi kabul edin.

* Onunla iliskinizde her tiirlii duygunuzun en yogun bi¢imde etkinlesebilecegini, bunun iki ug
arasinda gidip gelecegini unutmayin ve duygularimza kapilmayin.

» Anlam veremediginiz ve nedenini anlayamadigimz bigimde tepki gosterdiginde, sakin kalmaya ve
ayni tutarlilikta davranmaya calisin.

* Cinsel bir yaklasim s6z konusu oldugunda, onun cinsel iliski yasamak i¢in davetkar tutumuna
uymayin.



» Kendinizi 6fkeli, caresizlik i¢inde ve degersiz hissettiginiz zamanlarda abartil1 ve iliskiyi bitiren
bir tepki gdstermekten kacinin.

e Zaman zaman iliskiniz hi¢ beklemediginiz bi¢cimde iy1 gidebilir, bu duruma bakip da degistigi
yanilgisina diismeyin.

e Onunla iliskinizde sik stk "ben bunu hak etmedim" diisiin-cesine kapilabilirsiniz. Ofke
patlamalarinin gegici oldugunu, onun kendi i¢ gereksinimlerinden 6yle davrandigini unutmayin.

* Olumsuz duygu ve tepkilerine karsi affedici olun, fakat olumlu duygu ve yaklasimlarina da
kendinizi asir1 kaptirmayin.

* Onu farkl1 bir gézle gormeye ¢alisin, her tiirlii davranisimin kendi i¢ gereksinimlerini karsilamaya
yonelik oldugunu unutmayin.

« Ofkeli oldugu bir zamanda, 6fke patlamasinin nedenlerini konusmaya ve hakli oldugunuzu ya da
yanlis anladigint gostermek icin kamtlar ileri siirmeye c¢alismayin. Onun 6fkesini arttirmaktan bagka
bir ige yaramayacaktir.

 Sizi yonlendirme amagli gibi goriinse de her intihar tehdidini ciddiye alin. Gerektiginde diger
yakinlarin bilgilendirin.

* Bir sekilde iliskiniz bittiyse ya da ayrildiysaniz, sizinle yeniden birlikte olmak istediginde kirk
kere disiniin. Ozellikle benzer bir durumla ikiden ¢ok karsilastiysaniz, eninde sonunda ayni seyin
yasanacagini bilin.

Siz simrda Kisilik yapisina sahipseniz

* Diger insanlarla iligkilerinizde ciddi sorunlar yasiyorsamz oncelikle bir ruh saglig ve hastaliklari
uzmanindan yardim almay1 diisiiniin.

» Kaotik iliskilerin oldugu sosyal gruplardan uzak durun.
» Kurallar1 net olan ve disiplinli sosyal gruplara katilin.

* Hangi durumlarda cok ofkelendiginizi anlamaya calisin, miimkiinse bu tiir ortamlardan ve
iliskilerden uzak durun.

» Kendinizi ¢ok caresiz hissettiginizde, ge¢miste de en az simdiki kadar c¢aresiz ve ¢oOziimsiiz
hissettiginiz giinler yasadiginmizi, bunlar1 bir sekilde atlatabildiginizi diisiiniin.

* Duygularimz tammaya ve duygularinizin sizi nasil etkiledigini anlamaya calisin.

* (Bayan iseniz) Gebe kalma olasilifimz diisiinerek giivenli ve uzun siireli etki gosteren dogum
kontrol yontemleri kullanin.

Smirda Kisilik yapisina sahip Kkisileri en iyi anlatan atasozleri ve deyimler
 "Deli dolu"

Sinirda kisilik yapisina sahip kisiler duygulari ¢ok yogun bicimde yasarlar. Yasadig duygular
nedeniyle de her seyi goze alabilmeleri, alinmas1 zor kararlar1 hizli bir sekilde verebilmeleri onlarin



"deli dolu" bir yasam siirmesine neden olur.
* "Ne yapacag belli olmaz"

Istek, gereksinim ve diirtiilerini erteleyememeleri nedeniyle ne zaman ne yapacagim kestirmek
glctiir. Beklenmedik zamanlarda, baskalarina basit ve siradan gibi goriinen olaylara asir1 tepki
gosterebilirler.

* "Giinti giintine uymaz"

Ruhsal yapilarindaki ve ¢evresindeki insanlarla 1lgili degerlendirmelerinin sik sik degisebilmesi ve
bunlardaki degisimin birbirinden ¢ok farkli olabilmesi diger insanlarla iliskide birbirinden ¢ok farkl1
davramglar gostermelerine yol agabilir.



HISTRIYONIK KISILIK YAPISI

Her ortamda dikkatlerin kendi iistiinde olmasim isteyen, dikkatleri kendi iizerine ¢ekmek icin her
olanag1 ve aract (giyim-kusam, beden dili, ses, s0z, tavir, davrams) kullanan, gosterisli ve cekici
olmaya ¢alisan, karsi cinsiyetten olanlara ayartict ve bastan ¢ikarici davranan, disa doniik ve sosyal
insanlardir.

Cosku, canliligi ile, konuskanligi ile, her ortamda kendinden soz ettirmeyi basarmasi ile
cogu zaman sasirtnustir beni. Kendi deyisi ile o kadar ¢ok pozitif enerjiyi nereden bulur
anlayamam bir tiirlii. Fakat ayn sekilde tutum ve davranislarindaki agiriliklar: da sasirtir
beni. Bana gore her seyi abartiyor. Nesesini de, iiziintiisii de. Alt1 iistii amorti kazandigi
milli piyango c¢ekilisi i¢cin yasadigr sevincini gorseniz, sanirsiniz en biiyiik ikramiyeyi o
kazanmis. Neden boyle davrandigini tam olarak ¢ozdiigiimii soyleyemem. Her yerde, her
seyde adimin amilmasini; giizelliginden, cekiciliginden ve yaptiklarindan bahsedilmesini
ister. Bunun icin de elinden geleni yapar. Is yerinde olsun, giinliik yasamda olsun bir kez
bile olsa (bir coklarina abartili gelen) makyaji olmadan kimseye goriinmek istemez.
Yeterince bakimli degilse en yakin arkadas: ile bile karsilagmak istemez. Isin ilging tarafi
boyle durumlarda amnda inandirici bir yalan uyduruverir. Insanlarla birlikte iken
herkesin onunla, onun soyledikleri ile ilgilenmesi icin elinden geleni yapar. Kahkahalari
ile, a¢ik sacik esprileri ile ya da yasadiklarimi bire bin katarak anlatan hali ile topluluk
icinde dikkati ¢ekmenin bir yolunu bulur. Birlikte yasadigimiz bir olayr baska bir zaman
baskalarina anlattiginda her seferinde agzim a¢ik saskinlikla dinlerim onu. O ant béyle mi
vasadik diye. Zaten ne yaparsa yapsin, nasil yaparsa yapsin her seyi en iyi, en renkli
yaptigini séyler. Siradan bir akgsam yemegini bile "siiper" ya da "¢ok ozel bir yemekmis"
gibi anlatir. Bu hali bir yandan Cogku’yu sohbeti aranan bir kisi yaparken bir yandan da
bir ¢ok kisi tarafindan (ozellikle kadinlar tarafindan) kiskanilan bir kisi haline getirir.
Bazen kendim icin de diistiniiriim nedir bizi birer yakin arkadas yapan diye. Galiba onun
goriindiigiinden farkl kisilik yapisim gorebilmemden kaynaklaniyor bu. Ornegin Cosku,
erkeklere yonelik ¢ok davetkar bir tutum sergiliyor olsa da bunun boyle olmadigini, hatta
cinsel yasaminda bir ¢ok sorunlar yasadigini biliyorum ben. EvVIi olmasina karsin
erkeklerin kendisine yaklagmak istemesinden sikayet ediyor olsa da bundan ¢ok hoslandigi
her halinden belli oluyor. Zaman zaman "davetkar" tutumunun farkinda mi degil mi diye
diistintiyorum; farkinda olmamasi bana gore olanaksiz ama kendisi bunu stirekli inkar
ediyor.

Kisilik Ozellikleri
Dikkatlerin kendi tistlerinde olmasini isterler

Bu kisiler bulunduklar1 ortamda ilgi odagi olmak ister ve dikkatlerin kendi iizerinde olmas1 i¢in
ellerinden ne gelirse yaparlar. Her tiirlii tutum ve davramslari, giyim - kusamlari, jest ve mimikleri
bu amaca yoneliktir. Sanki siirekli bir gdsteri iginde gibidirler. Ilgi ¢ekebilmek igin yasadiklarim
dramatize eder, yasadiklarim1 daha ilgi cekici hale getirmek icin gercekte yasanmayan olaylarla
suslerler.

flgi odag1 olamadiklarinda ya da baskalarimn



dikkatini ¢ekmeyi basaramadiklarinda



bundan rahatsizlik duyarlar.

Ilgi odag olma ve dikkatleri kendi {izerine ¢ekme istegi nedeniyle her olanag ve araci (giyim-
kusam, beden dili, ses, soz, tavir, davrams) kullandiklar1 i¢in bulunduklar1 ortamda fark edilmemeleri
miimkiin degildir. Goze batan renkli giysileri ile; asir1 jest, mimik ve el kol hareketleri kullanarak
iletisim kuran halleri ile; sesindeki vurgular ve herkesin duyabilecegi tarzda konusmalari ile;
kahkahalar1 ile; konugsmalarina serpistirdigi cinsellik 6geleri ile hemen dikkati ¢ekerler.

Histriyonik kisilik yapisina sahip kisilerin ilgi ¢ekme ¢abalar1 yalmz belli kisiler ile simrl
degildir, karsilastiklar1 herkes icin (0zellikle karsi cinsiyetten) 1lgi odag olmaya cabaladiklar:
gorulir. Sanki amag belli insanlarin ilgisini cekmek degil yalmz ilgi ¢ekmek gibi goriinmektedir.

Gosterisli ve ¢cekici olmaya ¢alisirlar

Di1s goriiniimlerine ¢cok onem verirler. Giizel goriinmek i¢in ¢ok ¢aba harcarlar. Goz alic1 renklerde
giyinirler. Stirekli bakimli ve makyajlidirlar. Satafati ve cazibeli olmay: severler. Giyim-kusama, taki
ve aksesuara ¢ok merakhidirlar; en yakisam bulmak i¢in ¢ok zaman harcarlar. O an iginde
bulunduklar1 duygulamma bagli olarak hi¢ giymeyecekleri giysiyi satin alabilirler. Dolaplarinda hig
giymedikleri ya da birkag kez giydikleri bir ¢ok giysi bulunur. Gosterisli ve ¢ekici olmaya ¢alisirken
bir yandan da bu durumlarinin fark edilmesini ister ve iltifat edilmeyi beklerler.

Ayartict ve bastan ¢ikarici davranirlar

Kars1 cinsiyetle iliskilerinde ayartici ve bastan ¢ikarici davramslar gosterirler. Dis goriiniimleri,
giyim kusamlar1 da cogu zaman davetkar bir tarzdadir. Fakat kendileri ayartict davrandiklarimn
farkinda degildirler; davramslarimin 6yle anlagildigim gordiiklerinde de sasirir, 6tkelenir ve yanlis
anlasildiklarint diistiniirler. Bu kisilerin ayartict ve cinsel davet iceren tutum ve davranislari,
cinsellik yasamak amaci giiden tutum ve davramslar olmayip, ilgi odag olmak ve dikkat ¢cekmeyi
amaglayan tutum ve davramslardir. Ayartict ve bastan ¢ikarici davranmalarina karsin bu kisilik
ozelliklerini tasiyan insanlarin bir kismu cinsel acidan sogukturlar ve bazilari ise cinsellik
yasamaktan igrenirler.

Disa doniik insanlardir

Cok sayida arkadaslar1 vardir. Konuskan, cana yakin ve sicakkanli insanlardir. Renkli bir yagamlar1
ve diinyalar1 vardir. Onlarin bulundugu ortamlarda siirekli bir cosku, samata ve climbiis vardir.
Hareketli, canli ve konuskan olmalari nedeniyle arkadas gruplarimin aranan ve sevilen insam
olabilirler. Sanki diinyaya diger insanlarla iliski kurmak i¢in gelmis gibidirler. Cabuk arkadaslik
kurarlar. Ik kez karsilastiklar1 insanlara kirk yillik dost imis gibi davranir, canciger kuzu sarmasi
olurlar. Fakat insanlarla iligkileri yiizeyseldir. Cok cana yakin ve sicak davrandig ve yeni tamstig
bir kisiyi baska bir ortamda hi¢ tammayabilirler.

Her seyden ¢abuk etkilenirler

Yasadiklarindan ya da karsilastiklarindan cabuk etkilenirler. Basit bir olay karsisinda bile
beklenmedik duygusal reaksiyonlar gosterebilirler. Bu ozellikleri nedeniyle duygularinda hig
beklenmedik doniisiimler goriilebilir: az once kahkahalarla giilerken bir siire sonra hiingiir hiingiir
aglayabilirler. Bu nedenle gel git huylu olarak nitelenebilirler. iki ugta gidip gelen ve hizla degisen



duygulanimlar1 ¢ogu zaman baskalar1 tarafindan yadirgamir. Olup bitenlerden, insanlardan ve
konusmalardan ¢abuk etkilenirler ve telkine yatkindirlar.

Duygulari tarafindan yonlendirilirler

Histriyonik kisilik yapisina sahip kisiler duygularindan etkilenen ve duygularina gore hareket eden
insanlardir. Karsisindaki kisiyi sevdikleri zaman, sevgilerini biitiin varliklar1 ile gosterirler; fakat
aym kisiye karsi her hangi bir nedenle ofkelendiklerinde ofkelerine kapilip son derece koti
davranabilirler.

Tutum ve davranislart, duygular: abartilidir

Yasadig duygular1 canli ve teatral bir bi¢cimde gosterdikleri i¢in yasadiklar1 duygular disaridan
abartil1 ve yapmacik goriiniir. Bu bir yamiyla da dogrudur, ¢iinkii bu duygular distan bir gdozlemci igin
goriindiigli kadar o kisinin i¢ diinyasinda iz birakan duygular degildir. Fakat bu kisilerin tutum,
davrams ve duygularindaki abartili  ve yapmacik izlenimini, bir tiyatro oyuncusunun roliinii
oynamasindan ayr1 tutmak gerekmektedir. Ciinkii histriyonik kisilik yapisina sahip bir kisi rol
yapmamakta, ¢cocuklukta alisageldigi bir tarz i¢cinde, goriineni o an i¢ diinyasinda da hissederek ifade
etmektedir. Bu davranislarinin da esas amaci ilgi odagi olma ve dikkat cekme istegidir.

Gecgmiste yasadigl bir olayr anlatirken olayr aym canlilig ile yeniden yasiyormus izlenimi verirler.
Basit bir olay1 bir komedi ya da trajedi haline getirerek anlatabilirler. Aym olay1 yasayan baska bir
kisi, yasanan olayin bu kadar renkli ve canli bir olay olup olmadigim (hatta aym yasanti olup
olmadigim) hayret ederek izleyebilir.

Gergeklesmesi miimkiin olmayan romantik hayalleri vardir

Hayattan ve insanlardan ger¢eklesmesi miimkiin olmayan beklentileri vardir. Hayal diinyalari
genistir.

Biitiin dikkatleri disa yoneliktir

Giinltik iliskilerde baskalarimin kendisi hakkinda ne diisiindiigiine ve ilgi cekip ¢ekemedigine
odaklandig1 i¢in, i¢ diinyasinda olup bitenler, yasadig duygular ve aklindan gecen diisiincelerle
yeterince ilgilenmezler (hatta farkinda bile olmayabilirler). Baskalarimn goziinde birakmak istedigi
izlenim c¢ogu zaman kendi i¢ diinyasindakilerle (ger¢ekle) uyusmaz. Boyle durumlarda gercegi
yoksayarak, kendi yarattigi hayal diinyasina sigimirlar. Ozellikle i¢ diinyalarinda rahatsizlik verici
duygu ve diistinceleri baskilama konusunda ustadirlar.

Ayrintil ve kapsayici diisiinemezler

Yeterince diistinmeden, ardindan ne gelebileceginmi diisiinmeden kararlar verebilirler. Bazen
sOylediklerinin ne anlama geldigini, nereye uzanacagina diisiinmeden akillarina geleni soylerler

Diinyay1 ve kendilerini algilayis bicimleri

Histriyonik kisilik yapisina sahip kisiler stirekli bir hareketlilik arayis1 i¢indedirler. Toplum i¢inde
goze carpan, dikkati ¢ceken bir kisi olmalar1 gerektigini diisiiniirler. D1s goriiniise ¢ok 6nem verirler,
insanlar1 degerlendirirken dis goriiniimlerinden ¢ok etkilenirler. Bir yandan kendilerini biiyiileyici,
etkileyici ve albenili bir insan olarak diisiiniirken, bir yandan da bunun c¢evresindeki insanlar



tarafindan onaylanmasi gereksinimi i¢indedirler. Bu nedenle siirekli olarak ilgi odagi olmak igin
ugrasirlar Insanlar1 etkileyemezlerse ve baskalarindan bekledikleri ilgiyi gdremezlerse mutlu
olamayacaklarina inanirlar.

Gecinilmesi zor insan olarak histriyonik kisilik

Kisinin sahip oldugu histriyonik kisilik ozellikleri, o kisiyi geg¢inilmesi zor insan haline
getirmeyecek durumda ise bu kisilik yapisina sahip insanlar, aranan ve icinde bulundugu ortanu
canlandiran ve renklendiren insanlardir.

Fakat grup icinde siirekli 6nplanda olma istekleri, cogu gecici olan heveslerinin yerine getirilmesi
icin cevresindeki insanlar1 zorlamalari, isteklerinin amnda gerc¢eklesmesini beklemeleri, ¢ocuksu
tepkileri, ayran goniillii davranarak basladiklar1 isi yarim birakmalari, yalmz kendilerini diisiinen
yaklasimlari, bastan ¢ikarict davramslart onlar1 gecinilmesi zor insan haline getirebilmektedir.
Gecinilmesi zor insan nitelikleri tasiyan histriyonik kisilik yapisina sahip kisiler baskalar1 tarafindan
yalmz kendisini diisiinen, istekleri olmayinca huysuzlasan bencil insanlar olarak algilanir.

Histriyonik Kkisilik yapisina sahip birisine nasil davranmah

« 1lgi odag olma istegini anlayisla karsilayim; sinirlar1 belirleyerek hayat sahnesinde kendisini
gostermesine 1zin verin.

* Coskulu tavrina benzer bir coskuyla karsilik verin.
* Kisilik yapisina uygun gorevler verin.
* Onu dislayan davramglardan kacinarak, ona miimkiin oldugunca yakin ve sicak davramn.

o Istedigi gerceklesmediginde gosterdigi abartili tepkilerin bir kapris olmadigim, onun kisilik
yapisinin bir yansimasi oldugunu bilin.

e Onun tutum ve davranislarimn sizde yarattigi rekabet duygusuna kapilmak yerine onun yarattig
havaya katilmaya ¢aligin.

» Her hangi bir olay karsisinda oldugundan daha 6nemli ya da daha biiylik bir olay varmis gibi
duygu (6tke, seving, hayal kirikligl) yasadigindan, onun duygusal tepkileri karsisinda kararli olun ve
geri adim atmayin.

« Hosuna gitmeyen seyleri yapmak onlar i¢in ¢ok can sikict bir durumdur. Ozellikle yonetici
konumundaysaniz histriyonik kisilik yapisina sahip kisilere karsi "net" olun, a¢ik sinirlamalar getirin
ve 0diin vermeyin.

 Bagkalarim kolayca etki altina alan etkileyici duygulammlarindan (asir1 sikintili, asir lizgiin vs)
etkilenerek karar degistirmeyin.

» Herkesi etkileyebilen etkileyici aglamalar1 karsisinda yufka yiireklilikle geri adim atmayin. Onu
etkileyenin ne oldugunun ya da aglamasimn nedeninin arastirilmasindansa giindemdeki konunun
stirdiiriilmesi daha yararli bir tutumdur.

* Davetkar ve ayartici goriiniim ve davramslarina aldanmayin.



 Tutum ve davramslari ile dalga gegmeyin ve alay etmeyin.
* Her tiirlii dislanmaya ¢ok duyarli olduklarinmi unutmayin.

* Yeni tamstigimz zamanlarda yakin, sicak ve cana yakin davramslarina kamp da ¢ok yakin bir
arkadaslik kurdugunuz yanmilgisina diismeyin.

 Siirekli canlt ve neseli gbrlinen bu kisilerin yasadig iiziintiiler ve stres ¢ogu zaman gozden
kagirilmaktadir. Bu konuda duyarli olun ve onun da zaman zaman iiziilen bir kisi oldugunu unutmayin.
Sahip oldugu kisilik oOzellikleri daha abartili bi¢cimde ortaya ciktiginda, bdyle bir durumun
olabilecegini unutmayin.

* Biiyiik bir heyecanla basladiklar1 isleri yarim birakabildikleri i¢in heyecamm kaybetmemesi i¢in
caba harcayin.

* Disiplinli calismay1 gerektiren ve siireklilik gosteren islerde basarili olmalarim beklemeyin.
Siz histriyonik Kkisilik yapisina sahipseniz

o Insanlar sizi sik sik ayartict buluyorsa, yalmz insanlar1 suglamak yerine kendi tutum ve
davramslarimz1 da gézden gegirin.

* Herkesle yakin iliski kurmak zorunda olmadigimz1 bilin.
» Hayatin her zaman bir ciimbiis havasi i¢inde gegemeyecegini bilin.

» Zaman kisitlilig olan ortamlarda, olay1 dramatize eden tutum ve davranislarimzin, ayrintiya kacan
konugmalarimzin insanlari sinirlendirdigini bilin.

e Tutum davranislarimzin baz1 kisilerde (6zellikle benzer kisilik yapisi olanlarda ve sizinle aym
cinsiyette olan kisilerde) rekabet duygusunu kiskirttigim bilin.

» Hayatimz1 degistirecek bir karar1 uygulamaya gegmeden 6nce bunun gecici bir heves olabilecegini
unutmayin.

 Baslamak kadar, hakkim vererek bitirmenin de 6nemli oldugunu unutmayin.
Histriyonik kisilik yapisina sahip Kisileri en iyi anlatan atasozleri ve deyimler
» "Vur patlasin ¢al oynasin”

Eglence, cliimbiis onlar i¢in vazgecilmez yasantilardir. Her tiirlii derdi, isi bir yana birakarak bir
eglencenin ya da ciimbiisiin i¢ine girebilirler.



NARSISISTIK KIiSILIK YAPISI

"Herkesten farkli", "olaganiistii", "esi bulunmaz", "istiin", "Onemli" ve "¢ok oOzel" bir kisi
olduklarim diisiinen; insanlara tepeden bakan; Oviinmeyi ve Ovilmeyi cok seven; kendisinin
ayricalikli bir kisi olduguna inanan; karsisindakinin ne diisiindiigline ve ne hissettigine aldiris
etmeyen; elestirilmeye katlanamayan insanlardir.

Seveni yok denecek kadar az olsa da Gorkem bey bunu hi¢ umursamaz. Kendisine o kadar
glivenir ki kimseye ihtiyaci olmadigini soyler sik sik. Her konuda kendisini ¢ok iyi
vetistirdigini, meslegi endiistri miihendisligi olsa bile iyi bir borsact kadar hisse
senetlerinden, bir avukat kadar hukuktan anladiginmi iddia eder. Istedigi her kadim
etkileyebilecegini ve bir ¢ok kadinin pesinde oldugunu soyler. Gergekten de onun
karizmatik gortinvimiinden bir ¢ok kadin etkilenir. Giyimine-kusamina, dis goriintimiine her
zaman dikkat eder. Durusuyla, konusmalariyla, bakisiyla bir azamet vardir onda. Her
soylediginden emindir; her zaman kendi bildiginin ve soylediginin en dogru olduguna
inamir. Karsisindaki insanin soylediklerine inanmamast ¢ok sasirtir onu. Elestirilmeye ise
hi¢ dayanamaz; ofkelenir, bagirir ¢agirir. Bu nedenle onu iyi taniyan bir ¢ok insan onu
yiiziine karsi elestirmez. Bir ¢ok kisi arkasindan onun ¢ok buyurucu, bencil ve kendisinden
baska kimseyi diisiinmeyen bir insan oldugunu konugsur. Gergekten her konuda oncelikle
kendi isinin hallolmasini bekler. Gegen yil isyerinde izinlerin nasil kullanilmasi gerektigi
ve isyerinde herkesin ancak 10’ar giin izin kullanabilecegi konusulurken, o 30 giin izin
kullanma hakki oldugunu savunarak diretmis ve herkesten farkli olarak 30 giin izin
kullanmisti. Yine sirketin gecen yil hedeflediginin cok tistiinde kar etmesini, kendisinin
ustiin performansina baglamasi ve bir o6l¢iide bunu patrona kabul ettirmesi de herkesi
kizdirmusti. Soylediklerine bakarsaniz, o olmasa sirketin birakin kar etmesi batmasi bile
glindeme gelebilirdi. Gorkem beyin en biiyiik hayallerinden birisi de politikaya atilmaktir.
Her yerde 3-5 yil icinde partilerden davet alacagini, milletvekili olduktan sonra da
mecliste kendini gosterecegini, sonra da bakan olacagint soyleyip duruyor. Kafasindaki
projeleri gerceklestirdiginde Tiirkiye 'nin ¢ag atlayacagint soyliiyor olsa da bugiine kadar
ozgtin bir projesini duyan yoktur.

Kisilik Ozellikleri
Olaganiistii bir kigi olduklarini diisiintirler

"Herkesten farkli", "olaganiistii", "esi bulunmaz", "istiin", "Onemli" ve "gok 0Ozel" bir kisi
olduklarim diislintirler.

Kendilerini ¢cok begenirler ve kendilerine



hayrandirlar. Her alanda kendilerinin en biiyiik



(en basaril1, en iiretken, en zeki, en ¢aliskan, en



glizel, en yakisikli, en 6nemli) olduklarinmi diisiiniirler.

Kendilerini oldugundan daha akalli, zeki, yetenekli, yakisikli/giizel olarak goriirler; durumlarini,
yapabildiklerini ve basarilarini abartirlar. Gercekte olmasa bile var olduguna inandiklari dstin
ozelliklerinin takdir edilmesini beklerler.

Kendilerini herkesten iistlin gordiikleri kadar baskalarin1 da kendisinden daha asag insanlar olarak
goriirler. Kolay kolay kimseyi begenmezler. Kendi isine yaramayan bir kisiyi kolayca asagilayarak
yerden yere vurabilirler.

Etkileyici bir goriiniimleri vardir

Etkileyici ve karizmatik bir goriiniimleri vardir. Kendinden emin ve 6zgiivenli tutum ve davranislari
ile karsisindakini etkileyebilirler. Cogu zaman bagkalarint etkileyebilmek i¢in kendilerine,
bakimlarina, giyim ve kusamlarina dikkat ederler.

Oviinmeyi ¢ok severler

Yaptiklari ile dviinmeyi ¢ok severler. Unlii ya da itibarl kisilerle birlikte olmay1, onlarla fotograf
cektirmeyl ve onemli toplantilara katilmayr cok onemserler. Daha sonra da bunlar1 oviinmek i¢in
kullanirlar. Yaptiklarimn Onemini abartmaya egilimlidirler; yaptiklarini oldugundan daha 6nemli
gosterme konusunda ¢ok ustadirlar. Onu yeterince tanimayan kisiler onun anlattiklarindan etkilenerek
onun ¢ok biiyiik isler basardigint diisiinebilirler.

Oviilmeyi ¢ok severler

Begenilmek gereksinimi i¢indedirler. Hayranlik duyuldugunu ve saygi gosterildigini hissetmekten,
pohpohlanmaktan ¢ok hoslamirlar. Bunlar1 dogal olarak hak ettiklerini diigtiniirler ve Oviilmesi
gerektigini diisiindiigli bir anda 6viilmemesinden rahatsizlik duyarlar. Soylediklerinin elestirilmeden
onaylanmas1 beklentisi i¢indedirler.

Kendilerinin ayricalikli bir kisi oldugunu diisiiniirler

Her seyi dogal olarak hak ettiklerini ve ayricalikli bir insan olduklarint ve her seyin en 1yisine layik
olduklarim diisiiniirler. Insanlarin da kendisine ayricalikli davranmasimi beklerler. Kendi istek ve
gereksinimlerinin herkesinkinden daha 6nemli oldugunu diisiiniirler.

Her durumda ve ortamda ozel bir ilgi



beklentisi i¢indedirler, kendilerine herkes



gibi davramlmasindan rahatsiz olur,



hak ettikleri ayricalig gérmek isterler.

Cesitli gerekgelerle herkes i¢in gecerli olan kurallarin kendileri i¢in gecerli olmadigim, kendisinin
her ortamda her durumda kayirilacak bir kisi olduklarim diisiiniirler. Ornegin markette herkes gibi
kuyruga girmekten nefret ederler.

Kendilerini herkesten farkli ve esi bulunmaz biri gibi gordiikleri ig¢insiradan insanlar ile
arkadaslik etmek istemez, kendisini ancak toplum i¢inde belli statiide olan insanlarin anlayabilecegini
diisiiniirler.

Esduyum kuramaziar

Karsidakinin ne diislindiigiinii ve hissettigini dnemsemezler. Kendisini baskasimn yerine koyup onu
anlama (esduyum kurma) yetenekleri gelismemistir. iliskilerinde yalmz kendi isteklerini diisiiniir,
karsisindakinin isteklerini ve diisiincelerini hi¢ 6nemsemezler. Kendisinden baska insanlarin da
gereksinimi olabilecegim diisiinemezler (diisiinseler bile kendi gereksiniminin daha 6nemli oldugunu
diistiniirler).

Bagsarili olmak icin ellerinden geleni yaparlar

Gilice sahip olabilmek ya da giiclii olmak i¢in, insan iliskilerinde ve mesleksel yasamlarinda
basaril1 olmak i¢in ellerinden geleni yaparlar. Birinci olmadikca her sonug (ikinci olmak bile) onlar
icin yenilgi anlamina gelmektedir. Bu yolda diiriist olmayan yollara basvurmaktan ve amacina
ulasmak i¢in bagkalarim kullanmaktan ve isi bitince onu bir kenara atmaktan ¢ekinmezler. Onlar i¢in
amaca ulasmada her yol ve her ara¢ miibahtir.

Bir ekibin her tiirlii basarisim sahiplenir, kendilerine mal eder ve kendi ¢ikar1 i¢in kullamrlar.
Bagkalarimin katkisiyla elde edilen basarilar1 ya da baskalarinin basarilarint sahiplenmekten
cekinmezler. Baskalarimn haklarint umursamadan ve diger insanlarin zarar goriip gormeyecegini
diistinmeden, her seyi kendi ¢ikar1 i¢in kullanabilirler.

Kiskanctirlar

Insan iliskilerinde en ¢ok yasadiklar1 duygular arasinda kiskanclik ve haset vardir. Kendisinin sahip
olmak istedigi bir seye baskasimin sahip oldugunu gérmek onlar1 ¢ok rahatsiz eder. Baskasim
kendisinden daha {istiin hale getirdigini disiindiigii seylere (giizellik, mutluluk, servet vs) onun da
sahip olmamasi i¢in ellerinden geleni yaparlar. Onu kiiclimser, asagilar, hak etmedigini ileri siirerler.
Kiskandig, haset ettigi kisileri hem kendi goziinde hem baskasimin géziinde degersizlestirmek i¢in
ellerinden geleni yaparlar.

Elestirilmeye katlanamazlar

Baskalarinin kendisi hakkindaki diisiincelerini ¢ok onemserler. Kendileri ile ilgili olumsuz bir sey
sOylenmesine katlanamazlar. Kolayca kirilirlar, elestirilmeye ¢ok duyarlidirlar. Kendi séylediginin
ya da disiindiigiiniin yanlis oldugunun ima edilmesine bile dayanamazlar. Elestirildiklerinde ¢ok
ofkelenirler.

Ozellikle onemsedikleri, otorite ya da iist olarak gordiikleri insanlar tarafindan elestirilmeye



katlanamazlar.
Cok kolay risk alirlar

Zaten en 1y1 olduklarim diistindiiklerinden rekabet etmekten ¢ekinmezler. Kendi biiytikliiklerine
sarsilmaz inanglar1 nedeniyle basarisiz olabileceklerini diisiinemezler; bu nedenle kolayca her tiirlii
riski alabilirler. Basarisiz olurlarsa bunun kendilerinden kaynaklanmadigim diisiiniirler, baskalarim
suclarlar.

Diinyay1 ve kendilerini algilayis bicimleri

Narsisistik kisilik yapisina sahip kisiler kendilerinin herkesten farkli, ¢ok 6zel ve iistlin bir insan
olduklarina inamrlar. Diger insanlar1 her zaman kendilerinden daha asag konumda olarak gorirler.
Yaradilistan ya da dogal olarak kendilerini herkesten iistiin olarak gérmeleri nedeniyle herkes igin
gecerli olan kurallarin kendileri i¢in gecerli olmadigim, ayricalikli olmalar1 gerektigini ve buna hakki
oldugunu diisiiniirler. Cevresindeki insanlar1 ise onun biiyiikliiglinii desteklemek ve onaylamak {izere
var olan insanlar olarak degerlendirirler.

Gecinilmesi zor insan olarak narsisistik Kisilik

Kisinin sahip oldugu narsisistik kisilik o6zellikleri, o kisiyi gecinilmesi zor insan haline
getirmeyecek durumda ise bu kisilik yapisina sahip insanlar, her tiirlii topluluk i¢inde lider olabilen
insanlardir. Her tiirlii riski goze alabilmeleri basarili olduklarinda onlar1 gézde insanlar haline
getirebilir.

Fakat kendini asir1 begenen, istiinliik taslayan, diger insanlar1i asag goren, kibirli, bencil,
kendisinden baska kimseyi diisiinmeyen, baskasimin haklar1 ve gereksinimleri olabilecegini
diistinemeyen tutum ve davranislar1 bazi narsisistik kisilik yapisina sahip kisileri ge¢inilmesi zor
insan haline getirmektedir. Bu tiir insanlar, kendisinden baska kimseyi diisiinmeyen, bencil
insanlardir.

Narsisistik kisilik yapisina sahip birisine nasil davranmalh

* Narsisistik kisilerin her kosulda kendisinin diger insanlardan daha onemli ve {istiin oldugunu, her
seyin en iyisini Oncelikle kendisinin hak ettigini diisiindiigiinii ve buna gbre hareket edecegini
unutmayin.

 Sizin istek ve gereksinimlerinizin farkinda bile olmayabilecegini, kendi istek ve
gereksinimlerinden bagka bir sey diistinmedigini stirekli aklimzda tutun.

» Kendine asir1 giivenen, kendini herkesten biiyiik géren, karsidakini ve karsidakinin goriislerini
onemsemeyen hali sizi 6tkelendirebilir. Bu durumlarda 6fkenizin sizi yonlendirmesine izin vermeyin.

 Farkl1 diisiindiigiiniiz bir konuda (herkes tarafindan kolayca fark edilen ¢ok a¢ik bir durum bile
olsa) hakl1 ya da dogru oldugunuzu kanitlamak i¢in asir1 bir ugras i¢ine girmeyin.

 Narsisistik kisiler siirekli iltifat beklentisi i¢indedirler. Hak ettigi zaman (6rnegin giyim ve
kusamim begendiginiz zaman) ve gercek basarilari ile ilgili iltifatlarimz1 mutlaka sOyleyin. Fakat
yalmz pohpohlamak amacli, i¢tenlikli olmayan abartili 6vgiilerden kagimn; ¢linkii boyle durumlarda
ovgii beklentiler daha da artar.



* Onu elestirirken ¢ok dikkatli olun. Diislindiiklerinizi akiliniza geldigi gibi rastgele degil, belirli
bir hedefe odaklandigimzda ve diisiindiiklerinizden emin olduktan sonra sdyleyin. Kullandiginiz
sOzciiklere, tonlamalara dikkat edin. Zorunlu kalmadikca ya da belli bir giiven olusmadik¢a (nasil
olsa sonu¢ elde edemeyeceginiz icin) elestirmeyin. Elestirdiginiz zaman 6fkelenebilecegini bilin ve
hazirlikli olun.

* Sizi ve duygularimizi anlamasinm beklemeyin. Baskasinin duygularim anlama yetenekleri yoktur.

* Size goriisliniizii sormazsa ya da sOylediklerinizi dikkate almazsa alinmayin. Yalmz sizin degil,
kolay kolay kimsenin goriislerini dikkate almayacagim bilin. Diger insanlarin goriislerini bazen yalniz
almis olmak i¢in alirlar. En dogruyu kendisinin diisiinebilecegini diislindiigiinden baskasinin
diisiincelerini 6nemsemezler.

 Her seyi oncelikle kendisinin hak ettigini diistindiigii i¢in, kendisinin sahip olmak istedigi bir seye
baskasimn sahip olmasina katlanamazlar. Herkesten daha fazla kiskanir, hatta haset ederler. Bu
nedenle onu kiskandirabilecek seyleri miimkiin oldugu kadar onun yaninda anlatmayin.

* Ona bir 1yilik yaptigimzda ondan minnettarlik beklemeyin. Ciinkii yaptigimz 1yiligi, 1yilik olarak
degil, zaten hak ettigi bir sey olarak algilarlar.

* Maddi ya da manevi her hangi bir ¢ikar1 yoksa higbir ise bulagsmak istemezler. Bu nedenle
baskasim diistinmesini, 1yilik yapmasim beklemeyin.

* Narsisistik kisilik yapisina sahip kisilerde motivasyon yaratmanin en kolay yolu onlar1 takdir
etmektir. Takdir edilmesi gereken durumlarda takdir etmeyi asla unutmayin.

* Onunla didisen, onu kii¢iik diistirmeye c¢alisan, ona meydan okuyan ve onu Oonemsemeyen bir
insanmisiniz izlenimi yaratmayin.

* Ona onun bakis agis1 ya da yaptiklart ile ilgili onun diisiindiigiinden farkli bir sey sOylemek
istediginizde bunu bir 6neri seklinde degil, c¢esitli sorular sorarak (hatta onda sdylemek istediginizi
sanki kendisi bulmus hissi yaratacak sekilde) soyleyin.

* Kendilerine siradan bir insan gibi davramldiginda bundan ¢ok rahatsiz olurlar ve tepki
gosterebilirler; bu nedenle narsisistik kisilik yapisina sahip kisilerle iliskilerinizde, bir anlagmazlik
oldugunda ya da ¢atigsma ¢iktiginda onun da siradan bir insan oldugunu vurgulamayin.

Siz narsisistik Kisilik yapisina sahipseniz
* Her seyi bilen halinizin baskalarini ¢ok rahatsiz ettigini bilin.

* Bagkalarim anlamak, onlarin istek ve gereksinimlerini gormek i¢in 6zel ¢aba harcayin. Dikkatli
bir bi¢cimde dinleyin, sdylediklerini kiigtimsemekten ka¢imn.

» Bagkalarimin goriislerini ifade etmesine firsat taniyin ve onlarin goriislerine 6nem ve deger
verdiginizi gosterin.

» Cevrenizdeki insanlarin da gereksinimleri oldugunu bilin, onlarin gereksinimlerini anlamak ve
karsilamak i¢in ¢aba harcayin.

* Her tiirlii elestiriyi sizi asagilamaya ya da kiiclimsemeye yonelik bir saldir1 gibi gérmeyi birakin.



 Kendinize ¢ok giivenmeniz nedeniyle kolay karar verme egiliminde oldugunuzu diisiinerek ¢cabuk
karar vermekten ka¢inin.

* Yalmz kendi istek ve gereksinimlerinizi dikkate alip almadigimzi, baskalarimin istek ve
gereksinimlerini g6z ardi edip etmediginizi gozden gecirin.

» Bagkalarin1 anlamak icin 6zel ¢aba harcayin. Herkesin kendine gore istek ve gereksiniminin
olabilecegini dikkate alin.

 Bagkalarinin basarilarim takdir etmeye calisin.

* Tutum ve davramislarimzla farkinda olmadan diger insanlar1 kiigiik diistirme ugrasisi icinde olup
olmadigimz gozden gegirin.

» Bagkalarinin goriis ve diisiincelerinin de en azindan zaman zaman dogru olabilecegini kendinize
sik s1k hatirlatin.

« Sizin diislincelerinize ve bakis acimza ters gelen diisiinceleri ve farkli bakis agilarini bir kalemde
silmeyin. En azindan bunlar1 ifade eden kisilere karsi olumsuz bir tutum i¢ine girmeyin, bu kisileri
farkl1 diisiincelerini ifade etmeleri i¢in cesaretlendirin.

« Farkli diisiince ve yaklasimlar1 hemen ‘size meydan okuma’, ‘otoritenizi sarsma’ ve ‘sizi
asagilama’ amaciyla yapilmig girisimler olarak degerlendirmeyin.

 Hatal1 oldugunuzu ya da yanlis yaptigimz fark ettiginizde size ne kadar zor gelirse gelsin 0ziir
dileyin ve yanlisimzi diizeltin.

» FElestiriye kapali tutum ve davramslarimzin zaman i¢inde ¢evrenizde yalmz dalkavuklarin
kalmasina yol acacagint diisiinerek herkes bana hak veriyor yanilgisina kapilmayin.

» Cevrenizdeki insanlara ilgi gosterin. Onlarin da ilgi, anlayis ve onay gereksinimleri oldugunu
unutmayin.

Narsisistik kisilik yapisina sahip Kisileri en iyi anlatan atasozleri ve deyimler
» "Calimindan gecilmemek”,
» "Calim satmak"

Kendilerinin herkesten iistiin olduguna ve diger insanlarin kendisinden asag olduguna
inandiklarindan algakgoniillii davrams gosteremezler..

* "Deveden biiyiik fil var”,
» "El elden tistiindiir"

"Deveden biiyiik fil var" atasoziinii goremezler. Her zaman, her kosul ve ortamda kendilerinin
herkesten farkli, herkesten iistiin ve 6zel bir insan olduklarim diistiniirler.

* "Bir kiz1 bin kisi ister, bir kisi alir"

Bir kizin binlerce isteyeni bile olsa kendisi isterse kizi kolayca alacagina inanir. Bu inang dylesine



glicliidiir ki sahip oldugu iistiin 6zellikleri nedeniyle dogal olarak kendisinin hak ettigine inanir.
Kendisinin almak istedigi bir kizin bagkasim tercih etmesi onun i¢in anlasilmasi1 ve katlamlmasi zor
bir durumdur.

» "Hem kel, hem fodul"

Sahip oldugu 6zellikler ortada iken {istilinliik taslayan, kibirlenen insanlar i¢in kullanilan bu atasozii,
narsisistik kisilik yapisina sahip insanlar i¢in kullamlabilecek atasdzlerinden birisidir. Narsisistik
kisilik yapisina sahip kisiler kendi eksikliklerine kolay kolay géremezler ya da kabullenemezler; hatta
tam tersine bu konuda tistiin 6zelliklere sahip olduklarim diistinebilirler.



CEKINGEN KISILIK YAPISI

Toplum i¢ine girmekten kaginan, bir topluluk i¢inde kendini gizlemeye ve Onplana ¢ikmamaya
calisan, lrkek, ¢ekingen, sikilgan, utangag, tedirgin, 6zgiiveni diisiik, benlik saygisi yetersiz, grup
icinde pek konusmayan, insan iligkilerinde incinebilecegini diisiinerek diger insanlarla iliski
kurmaktan kag¢inan insanlardir.

Neden boyle oldugumu kendime defalarca sormus olmama karsin hala bir yanitini
bulabilmis degilim. Kendime biraz daha c¢ok giivenebilmek icin neler vermezdim.
Bilmedigim bir yere gittigimde saatlerce dolasir yine de adresi kimseye soramam érnegin.
Hatta saati bile soramam. Bir sekilde kendimi zorlayarak sordugumda ise kalbim giimbiir
gimbtir atar, dilim damagima yapisir. Pek iyi tammadigim insanlarla birlikte olmaktan
nefret ederim, bir sey soracaklar da bilemeyecegim ya da abuk sabuk bir cevap verecegim
ve komik duruma diisecegim diye odiim kopar. Insanlarla birlikteyken ne konusacagimi
bilememek hep biiyiik bir derttir bana. Fakat ¢ok iyi bildigim bir konu konusuldugunda da
sonug¢ hi¢bir zaman iimit ettigim gibi olmaz, yine dilim tutulur, yiiziim kizarir, yanlis
yapacagim endisesi kafami kurcalar. Ogrenciyken de kendi kendime bir cok kez dgretmen
bildigim bir konuda soru sordugunda parmak kaldiracagima ve bildiklerimi
heyecanlanmadan anlatacagima soz verir, fakat her seferinde hayal kirikligina ugrardim.
Hatta birakin parmak kaldirmayi, ogretmen tesadiifen ¢ok iyi bildigim bir konuda bile soz
verse sesim titrer, yiiziim kizarir, bildiklerimi unutur ve dogru diiriist yanit veremezdim.
Arkadaslarla yemek ya da eglenmek icin nereye gidilecegi konusulurken bana
soruldugunda yanitim her zaman "benim i¢in fark etmez" olur. Bu nedenle zaman zaman
kendi kendime ne istedigimi bilip bilmedigimi sorarim; fakat ben ne istedigimi bildigim
zamanlarda da soyleyemem bunu. Ger¢i ben zaten arkadaslarimi tizmemek i¢in ¢ogu zaman
onlarin isteklerine ve kararlarina uyarim. Hatta pek konugsmam onlarla birlikte iken, bazen
varligim ile yoklugum fark edilmiyor gibi gelir bana. Aligveris yapmak bile derttir bana,
sanki bir seyleri yanlis yapacagim ve bir seyleri yanlis soyleyecegim korkusu sarar i¢imi;
basit bir alisveriste bile ne istedigimi nasil soyleyecegimi uzun uzun diistintiriim. Bir ¢ok
arkadasim ne kadar utangag¢ oldugumu, biraz girisken olmamu séyliiyor, evet, ayni seyleri
ben de kendime soyliiyorum kendime, fakat olmuyor iste.

Kisilik Ozellikleri
Toplumsal iliskileri kisitlidir

Cekingen, kagingan, kirilgan ve utanga¢ olmalari nedeniyle sosyal ortamlardan uzak kalir ve
toplumsal etkinliklere katilmazlar. Insanlarla arkadaslik kurmak istemelerine karsin pek basarili
olamazlar. Cogunun az sayida arkadasi vardir. Yeni birisiyle tamsmaktan hoslanmazlar. Sahip
olduklar1 yetenekleri géstermeyi ve anlatmayr sevmezler. Bu nedenlerle toplumsal iligkileri kisithidir
ve istemeseler de toplum i¢ine karisamaz yalmz kalirlar.

Kendisi icin sikint1 yaratabilecek toplumsal



iligkilerden (yeni bir kisi ile tanismak, hi¢ tammmadig



ya da az tanidi8 birisinden bir sey istemek) kaginirlar.



Sosyal olmayi, grup i¢cinde konugmayi, etkin olmayi



gerektiren etkinliklerden uzak dururlar.

Topluluk icine girmek zorunda kaldiklarinda ve topluluk i¢inde ya da Oniinde konusmak ve diger
insanlarin gozii oniinde bir seyler yapmak (yemek yemek gibi) zorunda kaldiklarinda ¢ok sikinti
yasarlar.

Insanlarla iliski kurduklarinda da grup i¢inde suskun kalir, konusmalara katilmaz ve kiyida kdsede
dururlar. Toplum ya da grup i¢inde ¢ogu zaman silik bir rolii yeglerler. Kendilerine her hangi bir sey
sorulmadikca konusmaya pek katilmayan insanlardir. Diisiincelerini ve duygularim sozel olarak ifade
etmede ¢ok zorlamrlar.

Insanlarla bir arada iken ne konusacagim, nasil konusacagim bilemediklerini ve konusacak konu
bulamayacaklarint diisliniirler. Herkesin can kulagiyla dinleyecedi c¢ok 6zel ve ilging seyler
soylemeleri gerektigi diisiincesine kapilirlar.

Yakin ¢evrelerinde gorece daha rahattirlar.
Baskalarinin kendileri hakkinda ne diisiindiigiinii merak ederler

Stirekli olarak baskalarimin kendileri hakkinda ne diisiindiiglinii merak eder; olumsuz bigimde
degerlendirilmekten, anlamsiz ve ¢irkin goriinmekten korkarlar. Insanlarla iliskilerinde siirekli
kendilerini gozler, nasil goriindiiklerinmi 6grenmek isterler.

Baskalarimin bakislarimin iizerinde olmasi (ya da olacagini diisiinmesi) ve baskalar1 tarafindan
degerlendirilecegi bir ortamda bulunma onlar i¢in ciddi bir sikinti kaynagidir. Giiliing duruma
diiseceklerint ve ¢evresindeki insanlarin kendisiyle alay edeceklerini diisiiniirler. Bu diisiince
onlarda katlanmilmasi zor bir sikinti yaratir. Bu durumda kendilerini izler, gézler ve dinlerler. Fakat bu
durum ¢ogu zaman onlarin daha da ketlenmesine yol acar. Biitiin dikkatleri kendilerine yonelmis
oldugundan, zaman zaman karsilarindaki insanin ne dedigini ya da ne demek istedigini kagirirlar.

Kolayca heyecanlanirlar

Toplum icinde yanlis bir sey yapabileceklerini ve dislanabileceklerini diisiinerek insanlarla
iliskilerinde kolayca heyecanlanirlar. Mahcup duruma diismekten ve alay konusu olmaktan ¢ekinirler.
Heyecanlandiklarinda da yiizleri kizarir, elleri titrer, sesleri catallasir ya da ¢rkmaz. Bir yandan da
bunlarin fark edilebilecegini diistinmeleri nedeniyle korkulari katlamr. Siirekli olarak baskalarimin
kendilerini elestirecegi ya da dislayacagi, dolayisiyla kabul ve onay gormeyecekleri kaygisi
i¢indedirler;

Toplum icinde kabul edilmeye ¢ok duyarlidirlar

Dislanmaya, kabul edilmemeye ve onaylanmamaya asiri duyarhidirlar. Istenmeyen bir kisi
olduklarim ve bagkalar1 tarafindan kabul edilmeyeceklerini ya da kolayca bu duruma
diisebileceklerini diisiiniirler. Kayitsiz kosulsuz kabul edilme beklentileri vardir. Sevilip sayildigina
ve kabul gordigiine inanmadikca diger insanlarla i1liski kurmak istemezler. Glivende hissedecekleri
ortamlarda olmay1 ve giivendikleri insanlarla iliski kurmay1 yeglerler.

Kendilerini olumsuz degerlendirmeye yatkindiriar



Insanlarla iliskilerinde her an kendilerinde elestirecek bir sey bulurlar. Siirekli olarak olumsuz
yonlerini goriirler. Bunlarin biiylik kismu da gergek¢i olmayan degerlendirmelerdir; gercekei gibi
gorlinenlerde de ortaya cikan duygu asiridir. Basarili bir is yaptiklarinda bile, kendilerinde
elestirecek bir seyler bulabilirler. Kendilerini baskalar1 ile kiyaslar, kendilerini daha asag ve
degersiz bir insan olarak goriirler. Kendilerini yetersiz, beceriksiz, degersiz, basarisiz, sosyal ve
fiziksel agidan albenisi olmayan biri olarak degerlendirirler. Basarisiz oldugu konuyu kendi sinirlari
icinde degerlendiremez ve genellestirir, kendilerinin her konuda basarisiz oldugunu diisiiniirler.

Ozsaygilart / ézgiivenleri diistiktiir

Cekingen kisilik yapisina sahip kisilerin Ozglivenleri yetersiz ve benlik saygilar1 diisiiktiir.
Kendilerini 6nemsiz ve degersiz bir insan olarak goriirler. Basarilarini, becerilerini ve yeteneklerini
kiiciimserken basarisizlik olarak gordiikleri her seyi abartirlar. Cok 1y1 bildikleri bir konuda bile
diistincelerini pek agiklamak istemezler. Konusmak zorunda kaldiklarinda ise ¢ok heyecanlanir ve
gercek performanslarim gosteremezler. En ufak bir elestiri imas1 algiladiklarinda kendilerini ret
edilmis olarak algilarlar. Basarisiz olmaktan ¢ok korkarlar — basarisizlik onlar i¢in diinyanin sonu
gibidir. Haklarim talep edemez, beklentilerini ve isteklerini ifade etmezler.

Ozsaygilarindaki ve ézgiivenlerindeki diisiikliik



nedeniyle yarigsmayi gerektiren ve rekabet etmeyi



gerektiren durumlardan uzak kalmaya calisirlar.

Yeterli bilgi ve beceriye sahip olsalar bile yapmalar1 gereken isi yapabilecekleri konusunda
kendilerine giivenmezler. Ozgiiven ve Ozsaygilarinin diisiik olmasi toplumsal iliskilerde
ketlenmelerine neden olur.

Her tiirlii catismadan uzak dururlar

Insan iliskilerinde kacinilmaz olarak bir ¢ok kez yasanan c¢atismalardan miimkiin oldugunca
kacimrlar. Baska insanlar1 kizdirmaktan, ofkelerini iizerlerine ¢ekmekten korkarlar. Iclerinden
begenmiyor, farkli diisiiniiyor bile olsalar; diisiindiiklerini, isteklerini sOylemezler ve karsidakini
onaylarlar. "Hayir" diyemezler; kendilerinden istenenleri ellerinden geldigince yerine getirirler. Grup
i¢inde etkin olan ve grubu yonlendiren kisilerin her dediklerini onaylarlar.

Elestirilmeye katlanamazlar
Elestiriye katlanamazlar. En ufak elestiriyi istenmeme ve onaylanmama olarak algilarlar.
Diinyay1 ve kendilerini algilayis bicimleri

Kendilerini beceriksiz, 6nemsiz, degersiz ve kimse tarafindan istenmeyen, sosyal olarak beceriksiz
ve yeteneksiz bir insan olarak goriirler. Kendilerini siirekli olarak elestirme ve herkesten asag gorme
egilimindedirler. Baskalarimin kendisi ile ilgili goriis ve degerlendirmelerine asirt 6nem verirler;
olumsuz degerlendirmelere ¢ok duyarlidirlar. Cevresindeki insanlarin kendisini elestirel gozle
degerlendirdigini, en ufak bir sey gordiiklerinde elestireceklerini, kinayacaklarim ve ret edeceklerini
diistintirler.

Gecinilmesi zor insan olarak ¢ekingen Kisilik

Gerektigi yerlerde giriskenlik gosterememeleri, insan iligkilerine girmede ¢ok zorlanmalari,
inisiyatif kullanamamalari, baskalarindan ¢ok kolay etkilenmeleri, kirilgan olmalar1, asir1 utangac-
tedirgin-lirkek halleri bu insanlara geg¢inilmesi zor insan niteligi kazandirabilir. Bu o6zellikleri
nedeniyle her tiirlii toplumsal etkinlikten miimkiin oldugunca kaginirlar, bir sekilde katildiklarinda ise
etkinlige herkes gibi/kadar giremezler.

Cekingen kisilik ozellikleri ozellikle giriskenlik gerektiren ve insanlarla stirekli iliski kurmayi
gerektiren islerde sorun yaratmaktadir. Hizli hareket etmeyi ve ¢abuk karar vermeyr gerektiren isler
s0z konusu oldugunda ¢ekingen kisilerin saskin, iirkek, tedirgin, ne dedigini bilmeyen, diisiincelerini
ve goriislerini agiklamayan halleri bir ¢ok insani sinirlendirebilir.

Cekingen Kisilik yapisina sahip birisine nasil davranmah

* Kisilik ozelliklerint kabullenin; ondan diger insanlarla iliski kurmayr ve girisken olmayi
gerektiren bir sey beklemeyin, boyle durumlarda beklenti diizeyinizi diisiik tutun.

* Onu, onun i¢in bas edilmesi ¢ok gii¢c bir durumla (topluluk 6niinde konugmak, topluluga onderlik
etmek, catismali bir konuyu ¢6zmesini beklemek) bas basa birakmayin; bu tiir durumlarda yakin
destek saglayin.



* Cok zorlanacag bir sey yapmasi gerektiginde hazirlik yapmasim saglayin, asama asama ne tiir
zorluklarla karsilasacagim gézden gegirin, yasanacak olay1 oyunlastirarak provasim yapin.

* Yapmaktan ¢ekindigi seylerin diisiindiigii kadar korkutucu olmadigim gostermek ig¢in, konuyla
asamal1 olarak yiizlesmesini (karsilasmasini) destekleyin.

* Olumlu yonlerini ve basarilarini sik sik hatirlatin,

* Her hangi bir konuda goriisiinii ve diisiincesini soylediginde, onun sdylediklerini 6nemsediginizi
gosterin.

» Kendilerini rahat hissedecekleri bir ortam olusturun.
* Yakin, icten, sicak ve sevecen bir yaklasim gosterin.

* Elestirmeniz gereken bir durum oldugunda ona uygun bir sdyleyis tarzi kullanarak elestirin (¢linkii
elestiri olmadan, gelisim olmaz). Boyle bir durumda, s6ze onun bir basarisindan ovgiiyle baglamak
cogu zaman olumlu sonug yaratmaktadir.

* "Cok nazik" olmasimin biiylik oranda hayir diyememekten kaynaklandigim gercek istek ve
beklentilerinin ¢ogu zaman daha farkli oldugunu unutmayin.

* Asirtya kagmadan sosyal iliskiler kurmasini destekleyin, toplantilara ve davetlere onu da ¢agirin.

* Onunla alay etmeyin, dalga gegmeyin, onu espri konusu yapmayin. Baskalarinin da onun tutum ve
davramslar ile alay etmesini Onleyin.

* Konugmalarda konu bulmada c¢ok zorlandiklarindan ilgilendigi ve bildig konular1 glindeme
getirin.

* "Hayir" diyemedikleri icin is yerinde her tirlii angarya onlara kalabilmektedir; yonetici
konumunda iseniz, buna izin vermeyin.

* Cekingen kisilerin saskin, tlrkek, ne dedigini bilmeyen, diisiincelerini ve goriislerini
aciklayamayan gOriinlimii sizi sinirlendirebilir. Sinirinize hakim olamaz ve ona kizarsamz, bu onun
cekingen tavirlarim daha da arttiracaktir.

* Bir insamn tedirgin, iirkek, korkak ve her an kiriliverecekmis hali bir ¢ok kiside ne yapacagim
bilememe hali ve gerginlik yaratir. Boyle bir gerginlik yasasamz bile onunla gériismekten kagmayin
(tanidikga goriindiigiinden ¢ok farkli nitelikler tasidiklarim géreceksiniz).

Siz cekingen Kisilik yapisina sahipseniz

* Sizi korkutan seylerden uzak kalmak korkunuzun artmasindan baska bir sonu¢ yaratmaz. En az
sikint1 yaratan durumdan baslayarak kagindigimiz seyleri ger¢eklestirmek i¢in kendinizi zorlayin.

* Her hangi bir sey basardigimz zaman bu basarimz kiiciimseyen tutumunuzu birakin.

* Olumlu yonlerinizi ve basarilarinizi sik sik kendinize hatirlatin. Gerekirse bunlar1 bir kagida
yazarak yanminizda tasiyin.

« Is yerinizde iist konuma (ydnetici) gegmeniz s6z konusu oldugunda yasayacagimz sikintilar ile bas



edip edemeyeceginizi diisiiniin.

» Herkes gibi sizin de hata yapabileceginizi ("hatasiz kul olmaz") unutmayin, kendinize yanlis
yapma hakki tamyin. Kusursuz bir insanin olmadigin siirekli olarak kendinize hatirlatin.

» Kendinizi acimasizca elestirmeyi birakin; yanlis bir sey yaptigimzda bunu genellemeyin.

* "Hayir" demenin bir yolunu bulun. Hayir diyememekten dolay yiikiiniiziin ne kadar ¢ok arttigim,
her tiirlii angaryanin size kaldigim ve kendinize zaman ayrramadigimzi goriin. Sizin durumunuzu
bagkalarimin gérmesini ve anlayisla davranmasini beklemeyin.

« Insanlarin ¢ogu zaman gevezelik ettiklerini ve bos konustuklarini unutmayin,

« Futbol, politika, giincel haberler ve popiiler televizyon dizileri gibi herkesin ilgisini ¢eken ve
hemen her tiir insan arasinda konusma konusu olan konularla 6zel olarak ilgilenin. Kafamzdaki
bunlarin bos ve anlamsiz oldugu diisiincelerini atmaya ¢alisin — ¢iinkii, insanlarin konugmalarinin
bliylik bir kismim bunlar olusturur.

Cekingen Kisilik yapisina sahip Kisileri en iyi anlatan atasozleri ve deyimler
» "Hatasiz kul olmaz"

Cekingen kisilik yapisina sahip kisiler kendi yanlis ve hatalarim kolayca fark eden ve bunlarin
onemini abartan kisilerdir. Oysa "hatasiz kul olmaz" soOziinii kendilerine bir kabul ettirebilseler,
diinyalar1 degisecektir. Fakat her zaman her yerde kendilerinde bir kusur bulmaya ustadirlar.

» "Tavsan daga kiismiis, dagin haberi olmamis"

_Alingan ve karilgan yapilari nedeniyle diger insanlarin tutum ve davranislarindan gok etkilenirler.
Ozellikle olumsuz duygularim ifade etmekte zorlanmalari nedeniyle, yasadiklari duygulardan
karsidaki insamin ¢ogu zaman haberi olmaz.

» "Aglamayan ¢cocuga meme vermezler"

Cekingen kisilik yapisina sahip kisiler kolay kolay istek ve gereksinimlerini dile getirememeleri
nedeniyle isteklerini cogu zaman elde edemezler



BAGIMLI KiSILIK YAPISI

Basit konularda bile tek basina karar veremeyen, harekete gegcemeyen ve her hangi bir seyi
gerceklestirmek i¢in stirekli olarak bagkalarina ve baskalarimin 6giit ve destegine gereksinim duyan
kisilerdir.

Karist olmasa Hasan bey ne yapardi bilmem. Evin her tiirlii isini karisi goriir. Ev isleri
disinda, elektrik-su faturasini yatirmaktan tutun da, market ve pazardan yapilan alisverise,
giyim-kusam se¢meye ve almaya, ¢cocuklarin okul durumunu izlemeye kadar evin neredeyse
biitiin isleri onun sorumlulugu altindadir. Evdeki her sey ondan sorulur ve neyin nasil ve
ne zaman yapilacagina o karar verir. Hasan bey de karisinin bir dedigini iki etmez, her
seyi sorar. Bir c¢oklari icin ters gibi goriinse de Hasan bey karisimin giidiimiinde
yvasamaktan hi¢ rahatsiz olmuyor ve hayatindan memnun gibi gortiniiyor. Bazi insanlar
Hasan beyin karist yiiziinden boyle oldugunu soyleseler de Hasan beyi ¢ocuklugundan beri
tantyanlar bunun béyle olmadigini ¢ok yakindan bilirler. Evieri okullarina cok yakin
olmasina ve arkadaglarinin ¢ogunun kendi basina okula gidip geliyor olmalarina karsin,
Hasan beyin ilkokulu bitirene kadar okula annesi ile gidip geldigi anlatilir. Okul
villarinda Hasan bey, birka¢ yakin arkadas disinda pek arkadas edinmemis. Hem okulda
hem okul disinda tiim zamanlarini yakin o birka¢ arkadasi ile gecirirmis. Fakat onlarla
iliskilerinde de hep onlarin dediklerine uyar, bir dediklerini iki etmezmis. Universiteye
basladiginda ¢ok zorlanmis Hasan bey; hem anne babasini, hem arkadaslarini ¢cok aramus.
Yurtta kaliyor olmasina karsin dogru diiriist kimseyle konusmadan giinlerce okula gidip
gelmis. Birka¢ ay sonra yemekhanede kuyruk beklerken tanistigi bir tist siniftan bir 6grenci
ile arkadaslik yapmaya baglamis. Ders saatleri disinda hep birlikte gezmeye baslamislar.
Hasan bey hangi derse ve hangi konuya daha ¢cok ¢alismasi gerektigini, ne tiir kitaplar
okumasi gerektigini hep ona sorarmis. Kendisine her konuda yardimci olan arkadasina
Hasan bey de c¢ok yardimcit olur, gerektiginde onun igin ders notlarini temize ceker,
ailesinin ekonomik durumu iyi olmamasi nedeniyle sinemaya vs gittiklerinde hi¢bir zaman
ona para oOdetmezmis. Universitenin son yilinda ise baska boliimde okuyan karisiyla
tanmismis. Karist arkadaslarini ¢ekip c¢eviren, eninde sonunda dedigini yaptiran bir
kisiymis. Hasan bey ile evienmeleri de oyle olmus, daha okul bitmeden karisinin talebi
tizerine nisanlanmuislar. Sans eseri gibi goriinse de karisinin uzun ugraslart sonucunda
ayni yerde ise baslamisglar. Kisa bir siire sonra da evlenmisler.

Kisilik Ozellikleri
Stirekli olarak birilerinin golgesinde yasarlar

Bagimli kisilik yapisina sahip kisiler dogrudan kendilerini ilgilendiren konularda bile karar
alamayan, siirekli olarak kendilerine Onayak ve destek olacak birilerini arayan kisilerdir.
Cevresindeki insanlara damsmadan, onlarin goriislerini almadan basit konularda bile bir karar
alamazlar. Kendileri ile ilgili her tiirlti karar1 baskasinin almasim ister ve beklerler.

Inisiyatif kullanamaz, sorumluluk alamazlar.



Bireysel girisim ya da karar almay:1 gerektiren



hi¢bir adimm atamazlar.

Otoriter, kendinden emin, giiclii ve onu seven insanlarin yaninda kendilerini daha rahat hissederler.
Kendilerine destek olacak bir kisi olmadiginda ya da yalmz kaldiklarim diisiindiiklerinde ¢ok sikinti
yasar, kendilerini ¢aresiz, giivensiz ve tedirgin hissederler. Siirekli olarak birilerine yapisarak
yasamlarin stirdiiriirler.

Kendilerine giivenleri yoktur

Ozgiivenleri yeterince gelismemistir. Kendilerine giivenememeleri nedeniyle sorumluluk almaktan
ve inisiyatif kullanmaktan kaginirlar.

Sorumluluk alamazlar

Hem kendilerini hem baskalarim ilgilendiren konularda sorumluluk alamazlar. Karar almayi
gerektiren ortamlarda c¢ogu zaman kendi diisiincelerini sdylemezler. Inisiyatif kullanamazlar;
baskalarina sormadan, sorumlulugu baskasina yiiklemeden hig bir is yapamazlar.

Isteyici ve alici insanlardir

Siuirekli isteyen, bekleyen ve alici insanlardir. Erigkin yasamun getirdigi sorumluluklar1 yerine
getiremeyen ¢ocuk gibidirler. Her seyi baskalarindan beklerler.

Boyun egici, asirt uyumlu ve kabullenicidirler

Baskalarinin destegini yitirmemek icin siirekli boyun egici bir tutum ve davrams i¢indedirler.
Bagkalarindan aldiklar1 destegi kaybetmemek icin her seye (en kotii isleri yapmaya, en geride
kalmaya, her tiirlii angaryay1 yerine getirmeye) razi olurlar. Kendi istek, gereksinim ve beklentileri
karsilanmiyor olsa bile, inandigi degerlere aykiri bile olsa kendisinden beklenenleri hi¢ itiraz
etmeden yerine getirmeye calisirlar.

Iyi davranislar: bir cesit "riisvet" gibidir

Bagimli olduklar1 kisiyl kaybetmemek i¢in onun gonliinii hos tutmaya, her tiirlii gereksinimini
karsilamaya, onun i¢in her tiirlii zor isi ve angaryayl yapmaya calisirlar. Aslinda bu davramslar bir
yandan da bagimli oldugu kisiye onu korumasi, kollamas1 ve desteklemesi i¢in verilen riisvet gibidir.
Ozellikle sucluluk duygusu yasamaya egilimli kisiler bu tiir davramslardan etkilenerek daha
koruyucu, kollayici ve destekleyici olabilmektedirler.

Kendi basina yagamini siirdiiremeyecegini diistiniirler

Yasaminin her alaninda giinliik etkinliklerini siirdiirebilmek i¢in bile baskasina muhta¢ olduklarin,
kendi baslarina hicbir seyi yapamayacaklarimi diisiiniirler. Yakin iliski i¢inde oldugu insanlarin
destegini kaybedebilecegini diisiindiiklerinde bundan ¢ok rahatsiz olurlar. Her hangi bir sekilde
iliskileri bittiginde benzer yeni iliski arayisina girerler.

Diinyay1 ve kendilerini algilayis bicimleri

Kendi baslarina hi¢bir isi yapamayacaklarim, basarisiz olacaklarim ve bagkalar1 ile bas
edemeyeceklerini diisiiniir; kendilerini yetersiz ve basarisiz bir insan olarak goriirler. Her konuda



baskalarina muhtag¢ olduklarim dustiniirler. Siirekli bagkalarimin kendisinden daha gii¢lii olduguna ve
onlardan gereksindigi destedi alabilmek i¢in onlarla 1yi ge¢inmek zorunda olduguna inamrlar.

Gecinilmesi zor insan olarak bagimh kisilik

Onlar1 yeterince tammayan insanlar tarafindan yumusak basli, uysal ve gecinilmesi kolay bir insan
olarak goriilebilirler. Bagimli kisilik yapisina sahip insanlarin gecinilmesi zor kisilik 6zellikleri
sturekli destek ve ogiit bekledigi insanlarla iligkilerinde, sorumluluk almayr gerektiren ve inisiyatif
kullanmay1 gerektiren durumlarda ortaya ¢ikmaktadir. Her tiirlii sorumluluktan kagmasi, hi¢bir sekilde
inisiyatif kullanmak istememeleri, yapiskan olarak nitelendirilecek diizeyde bagimli olmalari, her
hangi bir sey yapmak gerektiginde baskasindan 6giit ve destek alma gereksinimi i¢inde olmalari,
ozellikle karar almayr gerektiren ve ortaklasa is yapmayr gerektiren durumlarda sorunlar
yaratmaktadir.

Bagimli kisilik yapisina sahip kisiler herkes i¢in geginilmesi zor insan olmayabilirler. Ozellikle
otoriter, yonlendirmeyi ve yonetmeyi seven kisilerle uygun bir ortamda ¢ok iyi gecinebilirler.
Bagimli kisilik yapis1 6zellikle bagimsiz olmayi, risk almayi, girisimlerde bulunmayi, sorumluluk
almayr gerektiren durumlarda ve ortamlarda sorun yaratmaktadir. Kendi baslarina hareket etmeyi
gerektiren durumlarda bagimli kisilik yapisina sahip kisiler ¢ok zorlamirlar. Bu tiir ortamlarda
bagimli kisilik yapisina sahip kisiler siirekli birisine dayanmak ve her tiirlii sorumlulugu ona
birakmak isterler. Fakat siirekli baskas1 adina baskasi i¢in karar vermek bir ¢ok insam zorlayan ve
biktiran bir durumdur.

Bagimh Kkisilik yapisina sahip birisine nasil davranmah

* Size her hangi bir konuda ne yapmasi gerektigini damstiginda, hemen diistindiiklerinizi s6ylemek
yerine, Oncelikle onun bu konuda ne diislindiigiinii sorgulayin. Diisiindiiklerini kendi basina
gergeklestirmesi i¢in cesaretlendirin.

» Miimkiin oldugunca onun adina karar vermeyin; danistig1 konularda uygulanacak karari1 belirleyen
kisi konumundan kurtularak, ¢esitli secenekler iireterek onerilerde bulunan bir kisi konumuna girmeye
calisin.

e Siirekli onun adina karar vermekten bikmus bile olsamz (ger¢ekten iligkiyi bitirmek
istemiyorsaniz) onu yalmz birakmakla tehdit etmeyin.

* Daha fazla sayida insanla tanigsmasi ve iligski kurmasi i¢in ona yardimci olun.

* Sizi ilgilendiren konularda zaman zaman onun goriisiinii alin; goriis soylemekte zorlandiginda ya
da ilgisiz seyler sOylediginde onunla dalga gecmeyin. Ne soylerse soylesin soylediklerine deger
verdiginizi gosterin.

* Eger yonetici konumundaysaniz, onlara sorumluluk ve inisiyatif kullanmay1 gerektiren isler
vermeyin.

« Isyerinde her tiirlii sorumlulugu size birakiyorsa ona sorumluluklarini hatirlatin.
» Kendi basina bir girisimde bulundugunda, sorumluluk aldiginda bunu takdir edin.
* Basarisiz oldugunda bunu biiyiitmesini 6nleyin.



* Sizin i¢in yaptiklarindan (her tiirlii angarya, gii¢ ve sevimsiz isler) dolayr yasadiginiz minnet,
vicdan azabi ya da sugluluk duygusunun sizi yonlendirmesine izin vermeyin.

Siz bagimh kisilik yapisina sahipseniz

» Kendiniz hakkindaki her tiirlii karar1 bagkasina birakiyor olmamzin diger insanlar1 bezdirdigini ve
kizdirdigin bilin.

* Kendi bagimiza yapabildiklerinizi siirekli olarak kendinize animsatin.

* Bagkasinin sizle olan iliskisini kaybetmemek i¢in her tiirlii angaryaya katlamp katlanmadigimz
gozden gecirin.

* Bagkalarimin da zayif yonlerinin oldugunu gérmeye ¢alisin.
» Tamdigimz ve destek aldiginiz insan sayisim miimkiin oldugu kadar arttirin.

* Size destek olan kisilerin sizin disimzda da bir diinyalar1 oldugunu ve sizi hesaba katmadan kendi
basina ya da birileriyle bir seyler yapmasinin sizi digladigl anlanuna gelmedigini unutmayin.



OBSESIF-KOMPULSIF KISILIK YAPISI

Miikemmeliyet¢i, ayrintici, kuralci, inatgi, titiz, sorumluluk duygulari asiri gelismis, is diiskiinii,
duygusal iligkiler kurmakta zorlanan, duygusal olmay1 zayiflik olarak goren, manti§i 6nplanda tutan,
diizen ve temizlik diskiinii, dogaclama davranamayan, saka yapmaktan ve kendisine saka
yapilmasindan hoslanmayan, kolay karar veremeyen ve para harcama konusunda tutumlu kisilerdir.

Cetin beyin adini anne ve babasi onun c¢etin bir insan olacagini bildikleri icin mi
koymuglardir, yoksa Cetin bey adi Cetin oldugu icin mi ¢etin birisi olmustur bilinmez,
fakat Cetin bey ¢etin bir insandir. Bir dediginden kolay kolay vazge¢mez, her seyin kendi
istedigi gibi olmasini ister. Her isi planli ve programlidir, herkesin de bu planina uymasini
bekler. Belki de onun basarili bir yonetici olmast bu ozelliklerinden kaynaklanmaktadir.
Ona gore is her seyden once gelir. Sabahleyin mesaiye saatinde gelmek ¢ok onemlidir onun
icin. "Uyuyakalmisim" mazeretini hicbir zaman affetmez. Islerin aksamamast icin izin bile
kullanmaz. Izne ciktiginda bile her seyin kendisine telefonla sorulmasini ister. Her sabah
biitiin igyerini hizlica dolasarak islerin baglayip baslamadigini kontrol eder. Her seyin
denetimi altinda oldugunu hissetmeden rahat edemez o. Cetin bey yonetici olduktan
berisirkette artik sabahlari hos sohbetlerin yapildigi kahvaltilar yapilmaz oldu. Her seye
alisttk da bir tek hi¢bir seyi begenmeyen huyuna alisamadik. Yazilarda metnin nasil
baslamasi gerektiginden, imzanin hangi renk kalemle atilmasi1 gerektigine kadar her
ayrintiya karisir. Miikemmeliyet¢i bir insandir Cetin bey, fakat onun miikemmeliyetciligine
vetismek miimkiin degildir. Bugiine kadar her hangi bir isi begendigini soyledigi, bir
calisani takdir ettigi goriilmemistiv. Her isten haberdar olmak istemesi ve her iste karar
verenin kendisi olmasi onun icin ¢ok onemli oldugundan, o olmadigi zamanlarda isler
aksar. Iki tane yardimcisi olmasina karsin her isin onda bitmesi onun is yiikiinii ¢ok
arttirtr.  Cetin  bey ¢ogu zaman olaylari hi¢ kimsenin kendisi gibi ayrintili
diistinemediginden, bu nedenle de her seye karismak zorunda oldugundan yakinir. Onun
ginliik, haftalik hatta aylik planlar: vardir. O planlarda hangi giin ne yapacak, saat kagta
kalkacak, ne giyecek, kimlerle goriisecek her seyi belirlidir. Cesitli nedenlerle planin
aksamasi onu cok sinirlendirir.

Kisilik Ozellikleri
Miikemmeliyet¢idirler

Miikemmeliyet¢ilikleri sonu olmayan ve hi¢bir zaman ulasilamayan bir miikemmeliyet¢iliktir.
Higbir seyi yeterli bulmaz, siirekli bir 6tesini diigiiniirler. En ufak yanlisa, kusura ya da eksiklige izin
vermezler. Bu nedenle hi¢ bir énemi olmayan en ufak kusur bile, yapilan isin miikemmel olarak
algilanmasim ve yapilan isin ya da elde edilen basaridan 6viing duyulmasim onler. Bu kisilerin bir
yandan da kusur, eksiklik ya da yanislik bulmada usta olmalar1, her hangi bir is1 yapilabilecek en iyi
bigimde yapmis olmamn verdigi doyumu yasamalarini engeller. Sonu olmayan miikemmeliyetcilik
anlayislari, bazen basitce yapilabilecek islerin bir tiirlii bitirilememesine neden olur.

Ayrinticidirlar

Uretken ve verimli bir ayrinticilik, her hangi bir isin miimkiin oldugunca eksiksiz yapilmasi gibi bir
yarar saglar. Fakat bu kisilerin ayrinticiliklar1 yapilacak isin temel amacinin disina ¢ikan, bir cok kisi



icin gereksiz ve asir1 gorlinen ayrintilarla ugragsmak seklindedir. Yapilacak ise ya da etkinlige biitlin
olarak bakmak yerine kurallar, hangi isin hangi sirayla yapilacag, isi yapmak i¢in kimlerle
goriisiilecedi ve yapilacak hazirliklar ile ugrasirlar.

Titiz ve ayrintic1 yanlar, agaclarla ugrasmaktan



ormani gormelerini engelleyebilir.

Program yapmak, liste diizenlemek ve plan yapmak i¢in ugrasirken ana amac¢ geri planda kalabilir.
Hazirliklar ve kurallar1 olusturmaya ve uygulamaya calisirken ¢ogu zaman isleri zamamnda
bitiremezler. Ornegin, basit bir giinlik gezi icin giinlerce hesap-kitap ve plan yaparlar. Bu
ayrintilarla ugragmaktan yapilacak isin 6ziinden uzaklastiklar1 goriiliir. Ayrinticiliklar1 konugsmalarina
da yansir. Her ayrintiyr anlatmazlarsa konunun iyi anlasilmayacagint diisiindiiklerinden, konusmalar1
cok ayrintilidir. En ufak ayrintiyi bile anlatmaya calisirken bazen ana konudan uzaklastiklari,
karsisindakinin ne konusuldugunu izleyemedigi bile olur.

Kuralcidirlar

Kendilerinin benimsedigi kurallara herkesin tam olarak uymasini beklerler. Kurallarin uygulanmasi
ve kurallara uyulmast konusunda hem kendilerine, hem baskalarina esneklik ve hosgorii
gosteremezler. Kurallar1 katt ve acimasizdir. Kendilerinin titizlikle uydugu kurallara baskalarimn da
odiinsiiz uymasim beklerler. Bu kurallarin bir kismu toplumda gegerli olan ahlak kurallar1 iken bir
kismu da kendileri tarafindan olusturulan kurallardir.

Diizen diiskiintidiirler

Tiim esyalarimt belli bir diizen iginde yerlestirirler, her seyin bir yeri vardir. Her tiirli esyay
(kitaplari, giysileri vs) belli bir 6zelligine gore simflandirirlar. Aym tutumlarin evde ve isyerinde de
surdiirirler; odalarindaki diizenlilik hemen fark edilir.

Gilinliik yasamlarim hatta tiim yasamlarini belli bir diizen i¢inde gotiiriirler. Listeler yasamlarimn
onemli bir pargasidir.

Inatcidirlar

Oldukea inatct kisilerdir. Kendi bildikleri dogrulardan kolay kolay 6diin vermez, kendi goriis ve
diisiincelerini kolay kolay degistirmezler. Hi¢ bir esneklik tammayan inat¢iliklart nedeniyle kendi
yanliglarim gérmede zorlanmir, bagkalarimin gérdiikleri yanlislar1 goremezler.

Kolay karar veremeyen kararsiz ve ikircikli kigilerdir

Karar vermeyi gerektiren durumlarda, ayrinticiliklar1 ve yanlis yapma endiseleri nedeniyle kolay
kolay karar veremezler. Basit giinliik konularda bile ince eleyip sik dokuma istekleri nedeniyle karar
veremez ve konuyu karmasiklastirirlar. Olaylarin olumlu ve olumsuz yonlerini siirekli tartma, konunun
bitiin ayrintilarint  kagirmak istememe, her tiirlii olasilifn gozden gecirme egilimleri, yanlis
yapabilecegi kaygilar1t ve miikkemmele ulasilamadig diisiinceleri nedeniyle karar vermekte cok
zorlanirlar. Karar verirken kazanacaklar1 kadar kaybedeceklerinin iizerinde de durur ve
kaybedeceklerinin en az olmasi i¢in ¢aba harcarlar. Bu yaklasim sonu¢ olarak alinmasi gereken
kararlarin siirekli ertelenmesine yol acar.

Dogruluktan odiin vermezler

Sahip olduklar1 ahlaki degerler, dogruluk ve diiriistliik konusunda 6diin vermezler. Asir1 gelismis
vicdani duygulara sahiptirler, yanlis yaptiklarim diisiindiiklerinde kendilerini acimasiz bigimde



elestirirler. Degerler konusunda son derece kat1 olmalar1 nedeniyle degisime yatkin degildirler. Adil
olmayan bir diinyadan adalet bekler, hayatin herkese adil davranmasim isterler.

Gorev adamidirlar ve sorumluluk duygular: asiri gelismistir

Gorev ve sorumluluk duygular1 asir1 gelismis olmasi nedeniyle, Ustlendikleri her isi kusursuz bir
bicimde yapmaya calisirlar. [skolik denebilecek diizeyde is diiskiinii ve hayatlarimi ise adamus
insanlardir. Biitlin hayatlar1 iiretken ve verimli olmak iizerine odaklanmistir. Bosa gecen zamanin
blylk bir kayip oldugunu, her anin verimli bir sekilde degerlendirilmesi gerektigini diisiiniirler.
Birden fazla isi aym anda yapmaya calistiklar1 da sik goriilen bir durumdur. Is sorumluluklar: ileri
derecede gelismistir. Is, her seyden 6nce gelir. Tatile ¢cikmay1 ve eglenceye zaman ayirmayi, bosa
harcanan zaman olarak diisiiniirler. Is nedeniyle ailelerini, arkadaslarini ve kendilerini ihmal ederler.

Onlar i¢in mantik her zaman duygudan once gelir

Onlar i¢in insan ve is iliskilerinde mantik her zaman duygudan 6nce gelir. Mantiklt olmak ve
mantiklt davranmak onlar i¢in ¢ok onemlidir. Duygusal olmay1 ve duygulardan etkilenmeyi zayiflik
olarak goriirler. Bu yaklasimlar1 goniil iliskilerinde bile kendini gosterir; iliskinin nasil olmasi
gerektigini ve partnerinin ne tiir ozelliklere sahip olmasi1 gerektigini ayrintili olarak distiniir ve
iliskiyi belirlenen olgiitlerde yasamaya calisirlar. Is yasaminda da diger calisanlarin ya da
miisterilerin yasadig1 duygular1 dnemsemez, her seye iiretkenlik, verimlilik ve kurallara uyma olarak
bakarlar. Insanlarin verimliliklerinin yasadiklar1 duygulardan etkilenmesini anlayamazlar. Duygu
yasama ve duygulanma yetileri kisitlanmis gibidir; duygusal iliski kurmakta zorlanirlar. Bagkalarinin
yasadigr duygulara kars1 da ¢ogu zaman duyarsiz olduklar1 gozlenir. Diger yandan yasadiklari
duygular1 ifade etmekte cok zorlamrlar. Bagkasimt 6vemezler; ¢evresindeki insanlara 6vgii dolu
sOzler soyledikleri pek goriilmez.

Ekip ¢calismasina yatkin degildirler

Ayrintici, kuralci, inatg1 ve kendi belirledigi 6lciit ve kurallara uyulmasi beklentileri nedeniyle ekip
calismasina yatkin degildirler. Baskalarimin isi kendisi gibi i1yi yapamayacagim diisiindiiklerinden
1sbolimii yapilmasindan pek hoslanmaz, bir ¢ok isi kendileri yapmaya kalkisir ve digerlerinin
yaptiklari islere de karisirlar. Ancak ekiptekilerin gorevlerinin tam olarak tammmlandig1 ve belirlenen
kurallara herkesin uydugu ekiplerde calismalari miimkiindiir.

Diger insanlart ya da kitleleri siiriikleyemezler

Toplumu ya da bir toplulugu costuracak diger kisilik 6zellikleri yeterince gelismediyse lider
olmaya yatkin degildirler. Bunun baslica nedenleri arasinda baskalarinin yaptiklarimt kolay kolay
begenmemeleri, yapilan islerde kusur ve eksiklik bulma konusunda usta olmalari, asir1 temkinli ve
kararsiz olmalari, risk almaktan kacinmalar1 ve insanlar1 costuracak duygusal yaklasinm
gosterememeleri  bulunmaktadir. Yoneticilik yaptiklarinda baskalarinin  kendisi  gibi  iy1
yapamayacagin diisiindiikleri icin, yetki devri ya da gbrev paylasim yapmazlar.

Baskalarinin goriislerine acik degildirler

Bagkalarimn gortis ve distincelerine 6nem vermezler; farkli digiincelere ve onerilere agik
degildirler. Ozellikle elestirilmeye katlanamazlar. Baskalarimin olaylara kendileri kadar ayrintili
olarak bakamadiklarim diisiiniirler.



Cimri denebilecek diizeyde tutumludurlar

Para harcama konusunda cimri denebilecek diizeyde eli siki insanlardir; ¢ok gerekmedikge
gerekliligine inanmadik¢a para harcamak istemezler. Hem kendileri i¢in hem baskalar1 icin kolay
kolay para harcamazlar. Gelecekte ortaya ¢ikabilecek olumsuz durumlar i¢in para biriktirilmesi
gerektigini diisiiniirler. Aym diisiinceyle, yani ileride ise yarayabilecegi diisiincesiyle maddi ya da
manevi bir degeri olmasa bile eskimig esyalar1 (kullanilamayacak durumda olsa bile) atamazlar. Her
tirli kullamlmis esyayr saklama egilimindedirler.

Yasamlarini denetim altinda tutmayt ¢cok onemserler

Tutum ve davramslarina biitiin olarak bakildiginda her seyin denetimleri altinda olmasim ¢ok
onemsedikleri ve cabalarimn biiyiikk bir boliimiiniin bununla ilgili oldugu goriilir. Her tiirli
belirsizlik onlar i¢in ¢ok rahatsiz edici bir durumdur. Bu nedenle her ayrintiy1 6nceden planlar ve
daha sonra yasama gecirir, yasamlarinin her amni planli ve programli bir sekilde yasarlar. Baskalari
i¢in ¢ok karmasik goriinen ve izlenmesi gii¢ goriinen ayrintilar, onlar i¢in yasamlarim denetim altinda
tutmaya yarayan bir biitiinliik tasir. En biiyiik korkular1 arasinda istemsiz ya da kontrolsiiz davranmak
ve birilerine muhta¢ olacaklar1 korkusu bulunmaktadir. Baskalar1 ile yakin ve sicak iliski
kuramamalarinin bir nedeni de iliskide denetimi yitirebilecegi korkusu yasamalaridir.

Yalmz kendi davramslarim degil, cevrelerinde olup biteni de denetim altinda tutmak isterler.
Cevresinde olup bitenlerin kendi istegi dogrultusunda olmasi i¢in ¢aba harcarlar. Cevresindeki
insanlar1 ve her seyi yonlendirmesi gerektigine inamr ve bu yonde ¢aba harcarlar.

Iclerinden geldigi gibi ve dogaglama davranamamalarinin en dnemli nedeni, bunun onlar icin
denetimi yitirmekle esanlam tagimasidir.

Temizlik diiskiiniidiirler

Her seyin belli bir diizen i¢inde olmasi1 yaminda derli toplu ve temiz olmasi1 i¢in ¢aba harcarlar.
Temizlik diiskiinliiklerinin asir1 oldugunu genellikle kabul etmezler.

Hayatin her alanina asiri ciddiyetle yaklasirlar

Hayata dair her seyi asir1 ciddiyet icinde algilar ve yasarlar. Sakalastiklar1 pek goriilmez, sakalar
bile belli bir ciddiyet tagir. Kendilerine de saka yapilmasindan hoslanmazlar.

Her konuda attiklar1 her adimda tedbirlidirler. Her seyi en ince ayrintisina kadar diisiinerek hareket
eder, soyleyecekleri her seyi enine boyuna Olger, biger, tartar ve dyle soylerler.

Obsesif kompulsifleri digerlerinden ayiran en onemli farklardan birisi de eglenceye bakis
acilaridir. Eglenceyi bosa harcanan zaman olarak diisiiniirler ve eglenmek yerine ¢alismay1 yeglerler.

Diinyay1 ve kendilerini algilayis bicimleri

Obsesif kompulsif kisilerin en biiyiikk korkulari ele gegirilmedir. Baskalarinin kendisini
denetlemesinden, ne yapacagim belirlemesinden, ona hiikmetmesinden nefret ederler. Hem kendi
yasamlarim, hem de i¢inde bulunduklar1 yasamu ve iligski i¢cinde oldugu insanlari denetim altinda
tutmak isterler. Bagimsiz ve kimseye muhtag olmadan yasamak onlar i¢in ¢ok dnemlidir. Bagkalarinin
da aym kendisi gibi ayrintic1 ve mitkkemmeliyet¢i olmasim ister ve beklerler. Fakat bir yandan da



diger insanlarin isleri kendisi gibi milkemmel ve ayrintili yapamayacagim diisiintirler.
Geginilmesi Zor Insan Olarak Obsesif Kompulsif Kisilik

Kisinin sahip oldugu obsesif kompulsif kisilik 6zellikleri, o kisiyi gec¢inilmesi zor bir insan haline
getirmeyecek durumda ise bu kisilik yapisina sahip insanlar, sorumluluk sahibi ve giivenilir insanlar
olmalar1 nedeniyle ortak 1s yiiriitmek i¢in ya da ekip i¢inde olmasi istenen insanlardir. Fakat
miikemmeliyetci, ayrintici, kuralci, inat¢1, her seye miidahale eden ve her seyi denetim altinda tutmak
isteyen Ozellikleri asir1 oldugunda geginilmesi zor insan niteligi tagiyabilirler. Bu kisilerin her seye
karisan, her seyin kendi istedigi sekilde olmasinmi isteyen miidahaleci ve denetleyici 6zellikleri diger
insanlar1 bogar ve onlarin hareket alanlarim daraltir.

Obsesif kompulsif Kisilik yapisina sahip birisine nasil davranmah
* Diizenli olma isteklerini anlayisla karsilayin.
» Ayrintilarin 6nemli oldugu, diizenli olmay1 gerektiren ve denetimle ilgili islerde gorevlendirin.

* En 1yisini yapma ugraslarini elestirirseniz, tepki gosterecek ve uzun uzun yaptiklarinin neden
gerekli oldugunu agiklamaya calisacaktir. Bu nedenle miikemmele varma istegini takdir ettiginizi
sOyleyin.

* Ayrintict bir kisi oldugunu kanitlamaya ¢alismayin. Size ayrint1 gibi goriinen bir konunun onun i¢in
farkli bir anlam tasidigim unutmayin. Ayrinticiligir konusulmaya c¢alisildiginda, yeni bir ayrinticilik
ornegi gostererek size ayrintinin neden gerekli oldugunu aciklamaya calisacaktir.

* Onun anlattig ayrintilar1 6nemsediginiz duygusu yarata-rak, soru ve yonlendirmeler ile ana konuya
gelinmesi i¢in ¢aba harcayin.

* Onlar1 bir is i¢in ikna etmek istiyorsaniz, o is1 mantigim kurarak ayrintili bir bigimde glindeme
getirin. Mantikli bulmadiklar bir seyi kolay kolay kabul etmezler.

« Ozellikle zaman sikisikligimn oldugu durumlarda gereksiz ayrintilarla ugrasarak is iiretilmesini
engelleyen kisiler, herkesi sinirlendirir; boyle durumlarda duygularimzin sizi yonlendirmesine izin
vermeyin.

« Inatlarim zorla kirmaya c¢alismayin.
* Duygularim ifade etmeleri i¢in onlar1 zorlamayin.
« Oviicii sdzler sdylerken asirtya kagmayin.

« Is yerinde ¢esitli gerekgelerle her isi kendileri yapmaya kalkismalar1 nedeniyle sorumluluklar ve
yukiimliiliik-leri ¢cok aratabilir. Yonetici konumundaysimz buna izin vermeyin.

* Yenilikler onlar i¢in denetimlerini kaybedecekleri duygusu yarattigindan yeniliklere ve degisime
kolay uyum saglayamazlar. Bu nedenle degisim ve yeniliklere tepkilerini anlayisla karsilayin.

 Kararsiz kalan kisiler ¢ogu zaman karsidakini kizdirir. Bu tiir durumlarda ilk basarilmasi gereken
ofkeye kapil-mamaktir. Ofkeye kapilip bu kisileri karar vermeye zorlamak bir kisir dongii
olusturmaktan bagka ise yaramaz. Zaman tammak, anlayisli ve sabirli olmak daha yararli sonuglar



verir.

» Kararsiz ve ikircikli kisiler karmasik, ¢atismali ve gergin ortamlarda karar vermekte daha c¢ok
zorlamrlar. Bu nedenle miimkiin oldugunca giivenli bir ortam yaratmaya calisin.

 Karar vermelerini kolaylastirmak i¢in caba harcarken, denetimin onda oldugu duygusu yaratin.

« Karar vermeyi zorlastiran Ogeleri ve secenekleri birlikte gézden gecirin, olumlu ve olumsuz
yonleri belirleyin. Fakat hemen karar vermesini beklemeyin, zaman taniyin.

« Karar almay1 kolaylastiracak bir sistematik olusturun. Obsesif-kompulsif kisiler mantigim
kurduklarinda daha kolay karara varmaktadirlar.

* Kolay karar vermeyen bir kisinin kararsiz kalmasina yol acan duygular1 (kaygi, endise ve yanlis
yapma korkusu gibi) ifade etmesini saglayin ve bunlar1 anlayisla karsiladigimz gosterin.

 Hizl1 karar verilmesi gereken durumlarda karar vermeyi ona birakmayin.
Siz obsesif kompulsif Kisilik yapisina sahipseniz

* Yasamimzin bir telas i¢cinde gectigini, siirekli is iiretmenin sizde yarattigi duygunun gercek
mutluluk olmadigini, aslinda mutlu ve huzurlu bir yasami ne kadar 6zlediginizi diisiiniin.

* Bagkalarimn hayati sizin gordigiiniiz gibi géormedigini unutmayin.

* Kuralci, titiz, ayrintici miidahaleci ve denetleyici 6zelliklerinizin diger insanlar1 nasil etkiledigini
diisiiniin.

» Mitkkemmele ulagmaya ¢alismaktansa en az kusurluya ulasmaya calisin.

* Kendinize hatali davranma, yanlis yapma hakki tantyin.

» Agaclar1 gormeye ¢alistigimz kadar, (hatta ondan daha fazla) ormam da gormeye ¢alisin.
* Hem kendinizin hem baskalarinin duygularini ihmal ettiginizi unutmayin.

* Gereksiniminiz oldugunda baskasindan yardim istemeyi ya da boyle durumlarda size gelen yardim
tekliflerini ret etmemeyi 6grenin.

* En kotii kararin kararsizliktan daha 1yi oldugunu unutmayin.

* Size ne kadar mantikl1 gelirse gelsin, belirlediginiz kurallara uymanin bagskalari1 i¢in bir sikinti
kaynagi oldugunu unutmayin.

» Kararsiz ve ikircikli tutumunuzun baskalarini ¢cok 6fkelendirdigini unutmayin.

* Hayatin diisiindiigiiniiz kadar ciddiyete gelmedigini unutmayin.

» Kurallarin kural olsun diye degil yasamu kolaylastirmak iizere konuldugunu unutmayin.
 Paranin biriktirmek i¢in degil harcamak i¢in kazamldigim unutmayin.

* Miikkemmeli yapmaya ¢alisirken isi yetistirememektense, kusurlu bir is iiretmenin daha yararh
oldugunu unutmayin.



* Bagkalarinin da en az sizin kadar dogrular1 gérebilecegini, isi dogru yapabilecegini unutmayin.

» Baskalarimin is1 dogru yapamayacagindan emin olsamz bile, her seyi sizin yapmanizin miimkiin
olmadigim unutmayin.

» Temizlik ile ilgili kurallarimzin baskalarinin hayatim zehir ediyor olabilecegini unutmayin.
 Hayatin tiimiiyle denetlenmesinin miimkiin olmadigim unutmayin.

* Dogaclama yasamanin, kendini duygulara birakmamn kuralli ve denetimli yasamaktan daha
doyumlu oldugunu unutmayin.

* Bir ¢ok kisiye yasamimzin renksiz ve sikict goriindiigiinii unutmayin.
* Baskalari ile ilgili olumlu duygu ve diisiincelerinizi ifade etmeye calisin.

* Duygulanmanin bir zayiflik olmadigini; duygularin hissedilmesinin, ne anlama geldiginin
anlasilmasimn ve uygun bi¢imde kullanilmasimin insan iliskilerinde en 6nemli gii¢ oldugunu
unutmayin.

« Is diiskiinliigiiniiziin ailenizi ihmal etmeye yol agtigim goriin.

 Her insanin oldugu gibi sizin de hata yapabileceginizi ve her insanin hata yapma hakki oldugunu
unutmayin.

* Mizah yoniiniiziin gelistirilmeye gereksinimi oldugunu unutmayin ve bunun i¢in ¢aba harcayin.

» Ayrintilar1 gorebilmek ve her tiirlii olasilig diistinebilmek (6zellikle is hayatinda) cok yararli
olabilen bir beceridir; fakat ayrinticiligimzin is iiretmenizi engelleyip engellemedigini gbézden
gecirin.

* Cevrenizdeki insanlarin kendi tlizerlerine diisen isleri yapmalarina firsat tamyin, baskalarimn 1yi
yapamayacagim diislinerek her isi {istiiniize almayin.

* En iyiyl yapmaya c¢alisarak isi bitirememektense 1yi yapmanin daha istenen bir durum oldugunu
bilin.

* Ayrintilarla ugrasirken biitiinii, sekille ugrasirken 6zii kagirabildiginizi unutmayin.
* Arasira kendinize tembellik yapma, 1s1 kaytarma ya da kafasina gore takilma hakki verin.

* Ne olursa olsun tatil hakkiniz1 kullanin. Tatilde miimkiin oldugunca isle ilgili konular1 isyerinde
birakin.

* Size ¢ok onemliymis gibi gelen ayrintilar baskalar1 i¢in o kadar 6nem tagimayabilir. Zaman zaman
ayrinti ile ugrasmay abartip abartmadigimz gézden gegirin.

* Her hangi bir isi nasil yapacagimza kafa yorarken (sekille ugrasirken), isi yapma amacinmzi
aklimzda tutun.

« Insanlardan hatas1z ve kusursuz is beklerken onlar1 kipirdayamaz hale getirdiginizi unutmayin,



» Cevrenizdeki insanlara ilgi gosterin; dogum giinii gibi 6zel gilinlerini unutmayin, hal hatir sorun,
cocuklar1 hakkinda bilgi alin, saglikla ilgili sorun yasadiklarinda durumlarim izleyin.

* Elestirilerinizin baskalar1 tarafindan ¢cogu zaman yersiz ve asir1 bulundugunu bilin.

 Zaman zaman kendinize alisageldiginiz yol ve yontemlerin disinda secgeneklerin daha iyi
olabilecegini hatirlatin.

* Yeni ya da farkli diisiincelere, yeniliklere ve degisimlere hemen karsi ¢ikmamayr 6grenin.
Bunlarin dogru ya da yanlis olup olmadigina zaman i¢inde karar vermek miimkiindiir.

e Her anin verimli bir sekilde ge¢cmesi gerektigi saplantisini birakin. Zaman zaman verimliligi,
tiretkenligi hi¢ diistinmeden i¢inde bulundugunuz ortamun ve anin tadini ¢ikarmaya ¢alisin.

* Her seyin tam istediginiz gibi olmas1 i¢in harcadiginiz ¢abamn bagkalarim bogdugunu ve sizi
stirekli buyruklar veren bir kisi konumuna diistirdiigiinii unutmayin.

* Diizenli olarak mizah dergileri okuyun.

Obsesif kompulsif kisilik yapisina sahip Kisileri en iyi anlatan atasozleri ve deyimler
* "Ince eleyip stk dokuma",

* "Kil1 kark yarma"

Her seyi en ince ayrintisina kadar diisiiniip, ona gore hareket ederler. Duyanlarin sasirdig
ayrintilar1 diisiiniir ve her ayrintiy1 ger¢eklestirmek i¢in ¢aba harcarlar.

» "Ak akc¢e kara giin i¢indir”,
» "Damlaya damlaya gél olur”,
* "Sakla samani gelir zamani"

Bu atasozlerini abartili bir bicimde yorumlayarak cimri denecek diizeyde az harcama yaparlar.
Harcamalarinda en kiiclik ayrintiy1 hesaplar, birikime 6nem verirler.

» "Agac ne kadar uzasa goge ermez"

Obsesif kompulsif kisilerin mitkkemmeli yapma cabalar1 "goge ermeyi" hedeflemeye benzediginden
sonu olmayan ugraslardir.

o "Uziimiin ¢opii armudun sapt”
Her seyde bir kusur bulma konusunda ustadirlar, kolay kolay hi¢bir seyi begenmezler.
» "Agziyla kug tutsa”

Hicbir seyi kolay kolay begenmeyen huyu nedeniyle ¢evresindeki insanlar agizlariyla kus tutsa bile
sOyleyecek ve elestirecek bir seyler bulurlar.

« "Egri agagsiz orman olmaz"

Her seyin kusursuz olmasi beklentisi ve ¢abasi i¢indedirler. Bu beklentilerinin gerceklesmesinin



miimkiin olmadigini diisiinemezler.
 "Her yigidin bir yogurt yiyisi vardir"

Obsesif-kompulsif kisiler herkesi yogurdu kendisinin yedigi gibi yemeye zorlarlar. Fakat ne yazik ki
obsesif-kompulsif kisiler bu tutumlarinin ¢cogu zaman farkinda degildirler. Aym is1 yapmamn ya da
sonucu elde etmenin bir¢ok yolu oladugunu géremezler.



DEPRESIF KISILIK YAPISI

Kendilerini yetersiz, onemsiz ve degersiz bir insan olarak goren, karamsar, kotlimser, yasamdan
zevk alamayan, mutsuz, baskalarimn 1ilgi ve sevgisimt yitirmemek i¢in kendi istek ve
gereksinimlerinden vazgegen, pek konusmayan, insan iliskilerinde incinebilecegini diisiinerek diger
insanlarla iliski kurmaktan kac¢inan insanlardir.

Sevgili annecigim,

Bu mektubu sana yazarken, bir yandan da gonderip gonderemeyecegimi diistiniiyorum.
Seni kirarim endisesiyle yillardir soyleyemediklerimi yazmak istiyorum bu mektupta.
Annecigim ne olur, bizim i¢in sa¢ini stipiirge etmekten vazgeg¢ biraz. Neredeyse alti aydir
gortisemedigimiz icin biiyiik bir heyecanla gelmistim yamniza. Tatlisiyla, tuzlusuysa cegsit
cesit ne ¢cok yemek yapmissin bana. Ne ¢ok 6zenmigsin her seye; yatagimi, odami benim
rahat etmem icin hazirlamigsin. Daha eve girdigim anda bagladin bana hizmet etmeye,
terliklerimi getirdin ayaklarim iisiimesin diye. Sonra susamisimdir diye suyum,
actkmigimdir diye ¢oregim-boregim geldi. Bir yandan da ¢ay demledin. Kosusturup durdun
ben rahat edeyim diye. Annecigim nasil derim sana eve ben bunlar i¢cin gelmedim diye;
dizine yatmayi, evimde huzur icinde uyumay: hayal ediyordum. Ilk giinden komsular da
hosgeldine gelince iyice biz bize kalamadik. Ne ¢ok sey anlatmayr kurmustum oysa.
Hocamin asistanlik teklif ettigini ancak ikinci giin séyleyebildim sana. Okul bittikten sonra
is bulamayacagimdan en c¢ok kaygilanan sen oldugun icin senin ¢ok sevinecegini
diistintiyordum. Fakat duydugunda aglamaya bagslaman ve en biiyiik hayallerimden
birisinin gergeklesmek tizere olmasit beni bunca heyecanlandirirken, senin 4 yil zaten zor
dayandigini, kiz basima ne yapacagimi, benim artik ucup gidecegimi soéylemen ¢ok iizdii
beni. O an elim kolum baglanmis ve ¢ok ¢aresiz hissetmistim kendimi. Kafam karigmisti
iyice ve kirtlacagim diisiinerek ne duygularimi ne diistindiiklerimi soyleyememistim sana.
Neyseki kardesim Yeliz’le konusunca icim biraz rahatlamisti sonradan. Yeliz’le uzun uzun
eskiden beri her seyde tiziilecek bir seyler bulma huyunu konustuk. Hep mutsuz halin de
bundan kaynaklaniyor her halde. Konusurken yasamini bizler i¢cin adamis¢asina, bizim icin
sagini stiptirge etmenin bizi mutlu etmedigini tam tersine bizi bogdugunu anladik birden,;
ne ¢ok tiziildiik bir bilsen. Keske biraz da kendin i¢in yasayabilsen. Hep anlayis bekleyen,
hem de hi¢bir sey soylemeden anlasilmayi bekleyen, bekledigini bulamayinca da kirilan
halin olmasa da konustuklarimizi seninle paylasabilsek ne giizel olurdu.

Kisilik Ozellikleri

Kendi istek ve gereksinimlerini onemsemeyen, yoksayan ve kendilerinden ¢ok baskalarini
diistinen insanlardir

Depresif kisilik yapisina sahip insanlar, ¢evrelerindeki insanlart memnun etmek ve iizmemek
amaciyla onlarin istek ve gereksinimlerini kendi istek ve gereksinimlerinden daha ©onde tutan
insanlardir.

Ozgtivenleri yetersizdir

Depresif kisilik yapisina sahip kisiler 6zsaygilari, ozgiivenleri yetersiz ve kendilerini degersiz
goren insanlardir. Disaridan gelen elestirilere son derece duyarlidirlar. En kiigiik olumsuz elestiri



algiladiklarinda bundan ¢ok etkilenirler.
Baskasinin sevgisini yitirmemek i¢in ellerinden geleni yaparlar

Yasamdaki en biiylik korkularindan birisi de ¢evresindeki insanlarin ilgi ve sevgisini yitirmektir.
Cevresindeki insanlarin ilgisini ve sevgisini yitirmemek i¢in kendi istek ve gereksinimlerinden (adeta
kendilerinden) vazgecerek ellerinden geleni yaparlar. En biiyiik korkular1 arasinda terk edilme ve
insanlarin sevgisini kaybetme korkusu bulunmaktadir.

Insan iliskilerinde sik sik hayal kirikliklar: yasarlar

Ozverili tutum ve davranmislar1 nedeniyle cevrelerindeki insanlar tarafindan hi¢ bir gereksinimleri
yokmus gibi algilamirlar. Fakat kendi 6zverili davramislar1 onlarda bir yandan da "diger insanlarin
kendilerine sormadan istek ve gereksinimlerini anlamalar1 ve ona gore davranmalar1" beklentisi
yaratir. Karsilanmasi miimkiin olmayan bu beklentiler onlarin insan iliskilerinde sik sik hayal
kirikliklar1 yasamalarina neden olur.

Sevilmeyi hak etmediklerini diistiniirler

Bir yandan sevilmek i¢in kendilerinden vazgegercesine ellerinden geleni yapan depresif kisiler
diger yandan da kendisine gosterilen sevgiyl kuskuyla karsilarlar. I¢in i¢in bu sevgiyi hak edip
etmediklerini diisiiniirler. Kendilerini degersiz, ilgi ve sevgiyi hak etmeyen biri olarak goriirler.

Vicdanlart asir gelismistir

Sorumluluklar1 olsun ya da olmasin her tiirlii olayda kolayca sucluluk duygusu yasarlar. Her konuda
kolayca kendilerini elestirecek ve suclayacak bir seyler bulur ve acimasizca elestirirler. Bu nedenle
sik sik sucluluk ve pismanlik duygular1 yasarlar.

Genel olarak mutsuzdurlar ve yasamdan zevk almazlar

Diinyaya bakis acilar1 genellikle iimitsiz, karamsar ve kotlimserdir. Yasamlar: biliyiik oranda mutsuz
bir bicimde gecger. Yiizlerinin giildiigii pek goriilmez. Yiizlerinde ¢ogu zaman kederli bir goriiniim
vardir.

Kafalar siirekli olumsuz ve karamsar diistincelerle doludur

Her tiirlii olaydan olumsuz sonug¢ yaratmaya yatkindirlar. Hem ge¢cmis yasantilarinda, hem simdiki
yasantilarinda kolayca kendilerine {iziintii verecek bir seyler bulurlar. Gelecekten umutsuzdurlar.

Diinyay1 algilayis bicimleri

Depresif kisilik yapisina sahip kisiler kendilerini sevilmeye layik bir insan olarak gérmezler. Bir
yandan da hak ettigi sevgiyi alamayacagim diisiiniirler. Diinya ve diger insanlar onun igin
glivenilmezdir.

Geginilmesi zor insan olarak depresif kisilik

Depresif kisilik yapisina sahip bir kisinin kendi istek ve gereksinimlerini yok sayip stirekli
baskalarimin gereksinimlerini karsilamaya yonelik tutumlar1 ve gereksinimlerini ifade etmeden karsi
tarafca anlasilmasim bekleyen tutumlar1 geginilmesi zor insan niteligi tasiyacak diizeyde oldugunda



insan1 bogar ve ne yapacagim bilemez hale getirir. Bir yandan (varolan fakat ifade edilmeyen) yiiksek
beklenti diizeyi ve diger yandan da hi¢bir beklentisi yokmus gibi goriinen davranislarit her insanin
karmasik duygular yasamasina neden olur. Depresif kisilik yapisina sahip kisiler ile iliskilerde bu
kisilik yapisina sahip kisilerin yarattigi 6tke ve sugluluk duygular ile bas edilmesi gerekmektedir.
(Cogu zaman bu duygular es zamanl olarak canlamr ve bas edilmesi gii¢ bir duygu sarmal1 yaratir.

Depresif Kisilik yapisina sahip birisine nasil davranmalh

* Asirt ilgili ve Ozverili davramslarimn konusularak kolayca ortadan kaldirilamayacagini
unutmayin.

« Istek ve gereksinimlerini ifade etmesini cesaretlendirin.

* Her hangi bir istek ve gereksinimini ifade ettiginde, ifade etmesinden dolayr pismanlik
duymamasim saglayin.

* Depresif kisilik yapisina sahip kisiler istek ve gereksinimleri karsilanmadiginda kendilerini ret
edilmis gibi hissederler. Onun her hangi bir istegini gerceklestir(e)medigi-nizde bunun yalniz o
konuyla 1ilgili oldugunu hissettirin.

* Olaylarin olumlu yonlerini gostermeye calisin.
* Yasadigimz 6fke ve sugluluk duygularina kapilmayin.
Siz depresif Kisilik yapisina sahipseniz

* Cevrenizdeki insanlara gosterdiginiz asir1 ilginin ve Ozverili davramslarimzin diger insanlara
fazla geldigini, bu tutum ve davranmislarimizin insanlar1 6fkelendirdigini kendinize sik sik hatirlatin.

 Kendinizden, insanlardan ve iliskilerden beklentilerinizin ger¢ekdisi ve abartili olup olmadigim
gozden gecirin.

» Siz agikca soylemedikge diger insanlarin istek ve gereksinimlerinizi bilemeyecegini unutmayin.
* Diger insanlarin sizin kadar duyarli olmasim beklemeyin.

* Hayir deme hakkimz oldugunu unutmayin.

* En az diger insanlar kadar sizin istek ve gereksinim-lerinizin de 6nemli oldugunu unutmayin.

 Bir isteginiz ya da beklentiniz karsilanmadiginda bunun sizin ret edilmis oldugunuz anlamina
gelmedigini bilin.

* Hicbir catismamn olmadigl bir yasamin gergeklesmesi miimkiin olmayan bir hayal oldugunu
unutmayin.

e Insamn zaman zaman en sevdigi insanlarla bile anlasamayacagim, farkli diisiinecegini, hatta
catisabilecegini unutmayin.

« Siirekli catismadan kagmamn ya da boyun egmenin hi¢bir sorunu ¢O6zmedigini, sorunlari
ertelemekten bagka bir sonu¢ yaratmadigini kendinize sik sik hatirlatin.



 Kendini diisiinme ve kendi haklarina savunmanin bencillik olmadigim kendinize siirekli hatirlatin.
Stirekli bagkalarim diistinme huyunuzu bir tarafa birakmaya calisarak kendinizi de diisiiniin ve kendi
haklarimz1 savunun.

* Asin1 fedakar yapimzin sizin bagkalarindan beklen-tilerinizi arttirdiginm, en azindan yaptiklarinizi
karsimzdakinden beklediginizi ve bunlar1 goremeyince de biiyiikk bir hayal kirikligina ugradigimz
gormeye calisin.

» Kafamzdaki "benim kimseden bir beklentim yok" diisiincesini, kirmaya calisin. Kendisinden ¢ok
bagkalarim diislinen yapimzin diger insanlardan beklentilerinizi arttiracagim unutmayin.

* Bir sorunla karsilastigimzda ya da ¢atisma yasandiginda bu sorunun ya da catismamin hemen
cOziilmesi gerektigi saplantisina kapilmayin. Bunlarin kisilerin ya da kurumlarin gelisimine katkisi
olabilmektedir.

* Sizin istek ve gereksinimlerinizin en az diger insanlarin istek ve gereksinimleri kadar 6nemli ve
degerli oldugunu unutmayin.

« Istek ve gereksinimlerinizi dolayli yada dolambagli yollardan ifade etmeyi birakin. Insanin istek
ve gereksinimlerini ifade etmesi en dogal haklarindan birisidir.

« Istekleriniz yerine getirilmediginde bunun diinyanin sonu olmadigimni, bu isteginizin ret edilmesinin
sizin ret edilmeniz anlamina gelmedigini kendize hatirlatin.

« Ozgiiveninizi arttirmaya ¢aligin.
* Olaylarin olumsuz yonleri kadar olumlu yonlerine de odaklanmaya ¢alisin.
* Begendiginiz 6zelliklerinizi ve davramslarimiz sik sik kendinize (yliksek sesle) sdyleyin.

 Birisinden yardim istemeniz gerekiyorsa istememek i¢in ¢esitli bahaneler ya da gerekgeler
yaratmaktan uzak durun, ne kadar zorlamrsaniz zorlamn yardim istemek i¢in kendinizi zorlayin. Bu tiir
durumlarda ret edilme olasiligindan neden bu kadar tirktiigiiniizii diisiiniin.

* Bir isteginizin ret edilmesinin sizin kisi olarak tiimiiyle ret edildiginiz anlamina gelmedigini
kendinize sik sik hatirlatin.

* Herkesin birbirini sevmesi, sizin herkesi sevmeniz ve sizin herkes tarafindan sevilme
beklentilerinizin ger¢eklesmesinin miimkiin olmadigini diisiinerek herkes tarafindan sevilen bir insan
olmak icin abartili bir ugras i¢ine girmekten uzak durun.

* Diger insanlara sizi anlamama, isteklerinizi sezememe hakki taniyin.
Depresif kisilik yapisina sahip Kisileri en iyi anlatan atasozleri ve deyimler
* "Ciftci yagmur ister, kiremitgi kurak"

Depresif kisilik yapisina sahip bir kisi insanlarin taban tabana zt istekleri olabilecegini
diistinemez; her kosulda ¢atisma olmamasi i¢in elinden geleni yapar. Fakat elinden gelen de cogu
zaman kendi istek ve gereksinimlerinden vazgecmedir. Kiremit¢i olsa bile, ¢ift¢i icin yagmur duasina
gider.



* "Demir nemden, insan gamdan ¢iirtir"

Depresif kisilik yapisina sahip kisiler kendi yarattiklar1 gamlar nedeniyle hayattan genel olarak
zevk almazlar. Yasam onlar i¢in genellikle iziintii, tasalanma ve keder i¢inde gecer gider.

* "Derdini soylemeyen derman bulamaz"

Depresif kisilik yapisina sahip kisilerin en Onemli &zelliklerinden birisi de istek ve
gereksinimlerini hemen hi¢ ifade etmemeleridir. Karsisindaki insanlarin bunlari sezmesini ve ona
gore davranmasini beklerler. Fakat bu ¢ogu zaman gerceklesmedigi icin insan iliskilerinde stirekli
hayal kirikliklar1 yasarlar.

» "Et iyilik, bul kemlik"

Depresif kisilik yapisina sahip insanlar asir1 6zverili davramrken bir yandan da diger insanlarin da
kendisi gibi davranmasi beklentisi i¢indedirler. Bu nedenle ¢ogu zaman yaptig iyilikler nedeniyle
hak ettigi iyilikleri bulamadiklarim tam tersi kotiiliikle karsilastiklarini diisiiniirler.

» "Aglamayan ¢ocuga meme vermezler"

Depresif kisilik yapisina sahip kisiler istek ve gereksinimlerini dile getirmemeleri nedeniyle ¢ogu
zaman hak ettiklerini elde edemezler. Memeye gereksinimleri oldugunun o aglamadan anlasilmasi ve
doyurulmasi beklentisi i¢indedirler. Memeye gereksinimi oldugunun anlasilmamasi ise onlarda biiyiik
bir hayal kiriklig yaratir.



PASIF AGRESIF KIiSILIK YAPISI

Kendilerine diisen isleri ve gorevleri agirdan alan, siirekli erteleyen, savsaklayan, yapmamak icin
cesitli bahaneler yaratan, kizginlik ve ofke gibi dogrudan ifade edemedikleri olumsuz duygularim
dolayl olarak ya da edilgin direng gostererek ifade eden kisilerdir.

Miidiir beyin odasindan gelen sesler herkesi sasirtmisti. Genelde sakin bir kisi olarak
bilinen miidiir bey daha once hi¢ olmadik sekilde yiiksek sesle bagiriyordu. Gelen seslerden
Ahmet beyin iizerine diisen bir gorevi yerine getirmedigi anlasiliyordu. Miidiir bey bir
yvandan Ahmet beye "madem ki yetistiremeyecektin neden diin soylemedin" diye bagiriyor,
bir yandan da bunun boyle olacagini tahmin edemedigi i¢in kendisine kiziyordu. Miidiir
bey tiim denetimini kaybetmis gibi goriiniiyordu: Ahmet beye onun verileri olmadan genel
miidiirliik tarafindan istenen istatistikleri nasil tamamlayacagini, genel miidiirliige ne
diyecegini soruyordu. Ahmet bey ise arada sesini yiikseltiyor, kendisinin bir sucu
olmadigimi, bilgisayarimin yavas c¢alistiginmi, bilgiislem biriminin bu sorunu giinlerdir
cozmedigini soyliiyordu. Bunlar:t duyan miidiir bey sesini daha da yiikseltiyor, "bunu daha
once neden bana soylemedin" diyordu. Miidiir beyin bu haline ¢cok sasiran c¢alisaniar,
Ahmet beyin kabahatli oldugunu diistiniiyorlardi. Konusmalardan Ahmet bey disinda tiim
calisanlarin kendi verilerini istendigi gibi derledikleri anlasiliyordu. Arkadaslart Ahmet
beyin her zaman boyle oldugunu, hi¢hir zaman iizerine diisen isi zamaninda
bitir(e)medigini konusuyorlardi. Ahmet beyi iyi taniyan arkadaslart onun yalniz isyerinde
degil her yerde boyle oldugunu soyliiyorlardi. Bir keresinde evine yakin olmast nedeniyle
Ahmet beyden toplu olarak sinema bileti almasi istendigini, fakat Ahmet bey film saatinden
yarim saat once sinemaya gidip bilet almaya kalkisinca bilet bulunamadig icin herkesin
ortada kaldigr anlatiliyordu. Ahmet bey, kendisini savunurken daha once bir ¢ok kez ailece
bu sinemaya geldiklerini fakat hi¢bir zaman bilet kalmamasi gibi bir durumla karst karsiya
kalmadiklarint iddia ettigi soyleniyordu. Kendisinin hi¢bir kusuru olmadigini diisiinen
Ahmet bey bu olayda kendisine kizan arkadaglarina kiiserek onlarla giinlerce konusmamus.
Karist da egi zamaninda odemedigi icin bir ¢ok kez elektrik ve sularimin kesildigini bu
nedenle evde her tiirlii isi artik kendisinin yaptigindan yakiniyormus.

Kisilik Ozellikleri
Kendilerinden bekleneni yapmazlar

Kendilerinden beklenenleri ya da sorumluluklarini yerine getirmede yavas davramrlar. Evde ya da
isyerinde lizerlerine diisen gorevleri erteler ya da savsaklarlar. Bu tutumlar1 aslinda agikca ifade
edemedikleri 6fkelerini ¢ikarmaya ¢alisma girisimleridir. Nitekim bu tutum ve davranislari ile hedef
kisiy1 sinir ederler.

Uzerlerine diisen gorevi yerine getirmediklerinde buna bir gerekge bulurlar ve ¢ogu zaman sonugtan
baskalarini sorumlu tutarlar.

Kiiser ve surat asarlar

Pasif agresif kisilik yapisina sahip kisiler ¢ok kolay alinarak somurtkanlasabilirler. Toplumumuzda
yaygin goriilen pasif agresif davramslardan birisi de kiisme ve surat asma seklindedir.



Her seye olumsuz gozle bakarlar

Pasif agresif kisilik yapisina sahip kisiler genelde karamsardirlar, her seyi olumsuz yoniiyle gorme
egilimindedirler.

Coziim viretmezler

Her seyi elestiren, hi¢bir seyi begenmeyen ve her seye olumsuz yaklasan bir tutum sergileseler de
hicbir zaman sorunlar1 ¢dzecek Oneriler iiretmezler.

Inatcidirlar

Onlara istemedikleri bir seyi yaptirmak neredeyse olanaksizdir. Inatlar1 kirilmaya calisildiginda
inat¢iliklar1 ve kendilerini hakli gorme egilimleri daha da artar.

Yetkili kisilere karsi direng gosterme egilimindedirler

Otorite olarak gordiikleri her tiirlii yetkili kisilere ve onlarin her tiirlii istek ve beklentilerine kars1
olumsuz bir yaklagim gosterirler. Otorite olarak gordiikleri kisilerin iyi olabileceklerini ya da iyi
isteklerinin olabilecegini diisiinemezler. Onlarin her tiirlii uygulamalarim anlamsizca ve acimasizca
elestirirler.

Sorunlart yiiz yiize konusmazlar

Diger insanlarla yasadiklar1 sorunlar1 yliz yiize konusmaktan kagimrlar. Cogu zaman yasanan
olumsuzluklar konusunda sikayetcidirler; fakat sorunlar1 ilgili kisiyle degil, ilgisiz kisilerle ya da
ilgisiz yerlerde konusurlar.

Ekip ¢alismasina yatkin degildirler

Ekip olarak ya da grup olarak yapilacak islerde kendi iizerlerine diisen sorumlulugu yerine
getirmeyerek digerlerinin ¢abalarimn bosa gitmesine yol agabilirler.

Diinyay1 algilayis bicimleri

Kendisinden bir sey istenmesini kendisine karisilma, miidahale edilme ve baskasimn denetimine
girme olarak yorumlarlar. Diger insanlarin asir1 talepkar olduklarimi ve kendisini kullanmaya
calistiklarim diisliniirler. Cogu zaman isini ne kadar iyi yaparsa yapsin takdir edilmediklerinden ve
yanlis anlasildiklarindan yakinirlar. Yonetici konumundaki kisileri keyfi ve adaletsiz davranan kisiler
olarak degerlendirirler.

Gecinilmesi zor insan olarak pasif agresif Kkisilik

Her hangi bir kisiye gecinilmesi zor insan niteligi kazandiran pasif agresif kisilik 6zellikleri diger
insanlar1 cileden ¢ikarir. Isyerinde ya da sosyal ortamlarda iizerlerine diisen sorumluluklar1 yerine
getirmemeleri, silirlincemede birakmalar1 (6zellikle ara basamak bir gorev ise) bir c¢ok isin
aksamasina neden olur. Yapmasi gerekenler ammsatildiginda, Oziir dileyerek gorevi yapmaya

calismak yerine kendince gerekgeler ya da mazeretler yaratmasi cevresindeki insanlari daha da
kizdirir.

Pasif agresif Kisilik yapisina sahip birisine nasil davranmah



» Pasif agresif kisilik yapisina sahip kisilere kars1 higbir zaman 1srarci ve tisteleyici olmayin (sonug
elde etme sansimz yok denecek kadar azdir).

» Bir isteginize ya da sOylediginize tepki gosterdiginde, siz de tepkisel davranmayin (tepkisel
davranms onun olumsuz tepkisini arttirmaktan baska sonug yaratmaz).

* Ondan isteyeceginiz her isi onda agikca yonlendirildigi duygusu yaratmadan ve ona se¢me sansi
vererek isteyin.

* Ona yonelik 6fkenizin artmamasi i¢in mantikl1 agiklamalarimizin ¢ogu zaman ise yaramayacagini
bilin.

* Ona kars:1 bir iist ya da bir otorite gibi davranmaktan kag¢inin.

* Her tiirli is1 onunla birlikte planlayin ve sonuclarim birlikte gézden gecirin.

* Onun tutum ve davranislari nedeniyle yasadiginiz 6tkenizin sizi yonlendirmesine izin vermeyin.
» Kararl, tutarl1 ve acik bir tutum takinin.

* Bir 151 savsakladigim fark ettiginizde bunu ona hissettirin.

« Siirlincemede biraktigi bir 151 siz yapmayin (ya da bir baskasinin yapmasini saglamayin) ve telafi
etmesini isteyin.

» COziim liretmelerini beklemeyin.
* Kor bir ¢ekisme i¢ine girmekten kaginin.

* Yapilmayan bir isin yapilabilmesi i¢in yardim etme ya da bir baskasinin da yardimci olmasini
saglama girisiminizin ¢ok ise yaramayacagim bilin.

 Kendilerinin belirledikleri hedeflere ulasmada daha basarili olduklarini unutmayin.

» Kendi lizerlerine diisen gorevi yapmayarak ekip c¢alismalarini her an sabote edebilecekleri i¢in
miimkiin oldugunca ekip calismalarina ya da ortak ¢alisma gerektiren islere katmayin yada kritik
gorevler vermeyin.

* Kisilik yapis1 nedeniyle yararli olacagi ¢ok agik olan onerilerinizi bile kabul etmeyecegini bilin.
* Genellikle bir ise yaramadig: i¢in miimkiin oldugunca ceza vermekten kaginin.

 Hak ettiklerinde basarilarim ve olumlu davramslarim takdir edin ve coskulu bi¢cimde 6viin.

Siz pasif agresif Kkisilik yapisina sahipseniz

« Uzerinize diisen gorevleri yapip yapmadigimz gdzden gegirin.

« Uzerinize diisen gorevi neden zamamnda yapmadigimz diiriistce diisiiniin.

* Olaylar1 genellikle olumlu mu olumsuz mu degerlendirdiginizi ve olumsuz degerlendirdiginiz
olaylarin olumlu yonlerinin olup olmadigim gozden gecirin.

e Tutum ve davramslarimzin diger insanlar {izerinde nasil bir etki yarattigini ve bunun onlarla



iliskilerinizi nasil etkiledigini gormeye ¢alisin.

* Yasadigimz catismalarla ilgili olarak siirekli kendinizi hakli géren ya da gosteren diisiinceleriniz
ile kendi kendinizi kandirip kandirmadigimz gozden gegirin.

* Size gore her birinin bir agiklamasi olsa bile tepkilerinizin bagkalar1 tarafindan asir1 bulundugunu
bilin.

* Yasadigimz sorunlarda zaman zaman sizin de sorumluluklarimz olacagini ve her seye bir agiklama
bularak sorumluluklarimzin iistiinii 6rtliiyor olabileceginizi unutmayin.

Pasif agresif Kisilik yapisina sahip Kisileri en iyi anlatan atasozleri ve deyimler
 "Tiirk soylemez soylenir"”

Pasif agresif kisilik yapisina sahip kisiler yasadiklari sorunlari, gordiikleri olumsuzluklari
muhataplar1 ile konusmaktan kagimir, higbir ¢dziim iiretmezler. Ilgisiz ortamlarda ilgisiz kisilere
kendilerince dert yanarlar. Siirekli sikayetcidirler fakat ¢oziim iiretmek i¢in, 1lgili kisilerle konusarak
sorunu ¢0zmek i¢in ¢aba harcamazlar.

 "Deveye hendek atlatmak"

Pasif agresif kisilik yapisina sahip kisilere istemedikleri bir isi yaptirmak deveye hendek
atlatmaktan daha zor bir istir.

» "Hem su¢lu hem giiclii"

Pasif agresif kisilik yapisina sahip kisiler kendilerinin savsaklayici tutumlar1 nedeniyle aksayan bir
iste kendi sorumluluklarim géremez ve kabullenemezler. Kendilerini hakli bulduklar1 bir agiklama
getirir ve buna inanirlar.



SON SOZ

Bu kitabin adinin "ge¢inilmesi zor insanlarla gecinme sanati" olarak secilmesinin en onemli nedeni
gecinilmesi zor insanlarla geg¢inmenin gergekten de bir sanat olmasindan kaynaklanmaktadir.
Gecinilmesi zor insanlarla ge¢inmek bilgi, beceri ve ustalik gerektirir. Ancak insamn kendisini
tammasi, esduyum kurabilmesi, etkili iletisim ve iliski kurabilmesi ile miimkiindiir. Geg¢inilmesi zor
insanlarla geg¢inemeyen kisiler (eger gecinmek istiyorlarsa) gecinemedikleri kisiyi suglamak ve onu
degistirmeye calismak yerine Oncelikle ne yapabilecegini diistinmeli, iletisim ve iliski kurma
tarzlarimt gozden gecirmelidirler. Ge¢imsizligin kaynagi agikca karsi taraf olsa bile "her seye karsin
nasil gecinebilirim" sorusuna yamt aramalidir.

Insanlar arasindaki iliskilerde ¢atisma ve anlasmazlik yaratan farkliliklarin olmasi son derece
dogal bir durumdur. Bu farkliliklarin olmamasi gerektigi ya da olumsuz bir durum oldugu

diistiniilmemelidir. Farkliliklar bir tarafin "iyi", diger tarafin ise "koti" oldugu anlamina
gelmemektedir.

Insanlarla etkili ve basarili iletisim ve iliski kurma konusunda herkesin bir ¢ok tavsiyesi vardir ve
herkes kolayca bir ¢ok sey soyleyebilir. Fakat asil zor olan bu bilgilerin uygulamaya doniigsmesidir.
Uygulamaya ge¢cmenin zor olmasinin bir nedeni de herkesin kendisine 6zgii bir ¢care bulmak zorunda
olmasidir. Her tiirlii tavsiyenin (bu kitaptakiler dahil) yalmz bir 6neri oldugu, i¢lerinden herkesin
kendine uygun olanlar1 se¢ip almasi gerekmektedir. Fakat kendine 6zgii ¢are bulmamin da ancak kendi
deneyimleri yamnda baskalarinin bu konularla ilgili bilgi ve deneyimlerinden yararlanarak
bulunabilecegi unutulmamalidir. Diger yandan bu arayis kisinin kendisini degistirme ve doniistiirme
cabasim getirmiyorsa, 6zellikle yalmz karsidakinin degismesinin hesab1 i¢inde yapiliyorsa hicbir ise
yaramayacak demektir. Karsidakini degistirmek ideal bir ¢oziim olarak goriilebilir, fakat bunun
gerceklesme olasiligl ¢ogu zaman olanaksiza yakindir.

Bu kitapta da geginilmesi zor insanlarla ge¢inebilmek i¢in bir ¢ok tavsiye bulunmaktadir. Bunlarin
mutlaka uygulanmasi gereken ve kesin olarak sonug verecek tavsiyeler olmadigy; sizin ve gecinmeye
calistigimz kisinin kisilik yapisina ve aramzdaki iliskinin niteliklerine uygun diisen tavsiyeler ile en
yararli sonuclarin elde edileceg unutulmamalidir. Farkli bakis agilari ortaya cikabilecegi icin
ilerleyen zamanlarda kitab1 (en azindan sizi ilgilendiren boliimlerini) yeniden (belki de bir ¢ok kez)
okumak gerekmektedir. Diger yandan tavsiyelerin her kisilik yapisinda uygulanabilen Oneriler
olmadigy siirekli dikkate alinmalidir. Ornegin "kendinize yanlis yapma hakki tamym" sozii, cekingen
ve obsesif kompulsif kisiler i¢in yararli bir tavsiye olmakla birlikte, antisosyal kisilik yapisindaki bir
kisi i¢in ¢ok yanlis bir tavsiyedir.

Bu kitab1 okuduktan sonra bugiinden yarina ¢ok seyin degismesi beklenmemelidir. Degisim ig¢in
kararli bir sekilde ¢aba harcanmasi gerekmektedir. Bir insanin alisageldigi davrams bi¢cimi kolayca
degistirilemez. Degisim i¢in Once anlamak, sonra sirasiyla istemek, uygulamak ve sonuglar1 gozlemek
gerekmektedir. Fakat bu dongiiniin stirekli islemesi gerektigi, ¢ogu zaman da i¢ ice isledigi
unutulmamalidir. Bu dongii sirasiyla ele alimrsa, insamn (1)kendisini, karsisindaki insan1 ve o kisiyle
olan iligkisini dogru degerlendirmis ve anlamis olmasim, (2)nasil bir degisiklik olmasim istedigini
ve bunun miimkiin olup olmadigim degerlendirmesini ve miimkiin oldugunu diisiindiiklerini yapmak
i¢cin istekli olmasini, (3) gerceklestirmek istedigi de8isim i¢in gerekli olanlar1 yapmasim, (4) yeni
iligki ve iletisim bi¢iminin sonuglarint gozlemesini gerektirmektedir.



Mutlu ve huzurlu bir yasam insanin kendisini tammasi, diger insanlarla iletisim ve iliskilerini
yonlendirebilmesi ile miimkiindiir.
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EROL OZMEN’IN DIGER KIiTAPLARI
KENDINIi TANIMA REHBERI

Kendini tanima, bir yamyla basit, bir yamyla da biiyiilii bir ifadedir. Ilk bakista insamn kendini
tammayacagl diistiniilemez bile. Fakat ilizerinde biraz diisiindiigiinde insan kendini bir anda biiyiilii
bir ¢ekim alam icinde bulur. Kendisiyle ilgili karsilasabilecegini diisiindiikleri tirkiitiir insani. Her
insan i¢inde kendisinin bile bilmedigi bir seyleri sakladiginin farkindadir.

Kendini tanima, insanin i¢ diinyasiyla, baska bir deyisle kendisiyle iletisime gegmesidir. Insanin
korkulardan arinmus bir sekilde kendisiyle iletisime ge¢mesi samldigindan zor bir siirectir. Bu siire¢
insanin yasadig duygulari, aklindan gecen diisiinceleri, canli ve cansiz her tiirlii varliga gosterdigi
tutum ve davranislarim yargilamadan gézlemesini ve ¢oziimlemesini gerektirmektedir.

Insamin yasaminda mutlu ve basarili olmasinin énkosulu kendini iyi tammasidir. Insanin kendini iyi
tanimast, 1y1 ve kotii yonlerini bilmesi, giinliik yasam i¢inde neyi yapip yapamayacagini, yasadiklari
karsisinda neler hissedecegini, neler diisiinecegini ve neler yapacagim ongorebilmesi, i¢indeki istek
ve gereksinimlerini gorebilmesi ile yakindan iligkilidir.

Bu kitap kendini daha iyi tammak isteyenlere kafalarindaki soru isaretlerine cevaplar bulmasina
yardimc1 olmay1 ve kendini tamma yolculugunda mesafe almasini saglamay1 amag¢lamaktadir.



EROL OZMEN’IN DiGER KiTAPLARI
BURASI TURKIYE HIiCBIR SEYE SASIRMAYACAKSIN

Ulkemizde sik sik herkesi sasirtan, aciklanmasi ve anlasilmasi zor durumlari ifade etmek igin
"buras1 Tiirkiye" ifadesi kullanilir. Bir toplumun kendisini yalmz iki sézciik ile bundan daha giizel
anlatmasi diistiniilemez. "Buras1 Tiirkiye", bu iilkenin kendisinin 6zetidir. Biiyiili, gizemli, yiikli ve
dolu bir deyimdir; karsit anlamlar1 i¢inde barindirir. Bir yandan 6viinmeyi, bir yandan da elestiriyi
igerir. En ¢ok da farkli ve kendine 6zgii oldugunu vurgular.

Bir psikiyatristin goziiyle Tirk insammin ele alindigi ve Tirk insammnin kendisi ile ilgili
farkindaligim arttirmayr amaglayan bu kitabinda Prof. Dr. Erol Ozmen giinliik yasamda hepimizin
karsilastigi olaylar1 anlamlandirmaya c¢alismanmin yam sira giinliik yasamda ¢ok sik karsilastiginuz
kutuplagma, gliven/ 6zgliven ve kimlik sorunlar1 gibi konularda da kuramsal yorumlarda bulunmustur.

Prof. Dr. Erol Ozmen kitabinda ayrica "Keloglan", "masallah", "kader", "diinyada 6liimden baskas1
yalan" gibi kiiltliriimiiziin Urlnlerini, trafikte yasanan sorunlari, hakemlere yonelik tepkileri,
tilkemizde cocuk yetistirme bigimlerini, bir zamanlar Kemalettin Tugcu’nun ¢ok sevilmesinin
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