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TEHDIT

O

Ne Hissediyordur? Davranisin Altindaki
Mesaj Ne Olabilir?

Nedeni Ne Olabilir?

Son carem buydu,

Kaybedecek bir seyi Korku,

kalmamak, Aslinda ben cok
Kayegy, :

Karsidakini korkutmak, korkuyorum senin de
Panik, korkmani istiyorum,

Aligkanlik haline

gelmek... Endise

Bildigim tek yol bu,




TAHRIK

O

Ne Hissediyordur? Davranisin Altindaki
Mesaj Ne Olabilir?

Nedeni Ne Olabilir?

Kiskirtmalk, Korku, Kizmani istiyorum,
Otoriteyi sarsmak, Kaygi, Benim gibi davranirsan
seni pes ettiririm,
Sinirlendirmek, Panik,
Bu sekilde ilgi ¢ekiyorum,
Kontrolsiiz davranis Endise,
sergiletmek, Bildigim tek yol bu,
Guvenmeme,
Istedigini elde etmek...
Heyecan,




YALAN

Ne Hissediyordur? Davranisin Altindaki
Mesaj Ne Olabilir?

Nedeni Ne Olabilir?

Bir seyi saklamak, Gilivenmeme, Sana sOyleyemedigim
seyler var,
Utandig bir seyin aciga Utanma,
cikmasini onlemek, Heniiz hazir degilim bunu
Gurur, ifade edemem,
Baskalarini korumak,
Endise, Arkadaslarimi korumam
Cikar elde etmek, lazim,
Kendine giivenme

Aligkanlik haline gelmek Istedigim seyi boyle elde
etmeyi 0grendim




ISRAR

Ne Hissediyordur? Davranisin Altindaki
Mesaj Ne Olabilir?

Nedeni Ne Olabilir?

Bir istegin yerine Kaygi, Istedigimi simdiye kadar

getirilmesi, hep boyle elde ettim,
Panik,

Sinirlendirmek, Aslinda iletisim kurmaya
Heyecan calistyorum,

Aligkanlik haline

gelmek... Bakalim nasil

davranacaksin,




KAVGA

Ne Hissediyordur? Davranisin Altindaki
Mesaj Ne Olabilir?

Nedeni Ne Olabilir?

Kendini korumak, Korku, Kendimi korumam lazim,
Cikar elde etmek, Endise, Isteklerim hep bu yolla
oldu,
Karsidakini sindirmek, Heyecan,
Kendimi cok giiclii
Giic elde etmek, Kayg1 hissetmiyorum,
Aliskanlik haline
gelmek...




Kendine Zarar Verme

O




Kendine Zarar Verme Davranisi

» Bir intihar girisimi degildir
Kisi kendine zarari, 6ldiirmeyecek kadar verir. Ornegin
damarini kesmez

» Bu kisilerde intihar girisimi de goriilebilir
Kendine zarar verme intihar girisimi degildir ama bu kisilerde
intihar girisimi siklig1 yiiksektir. Ozellikle tistlerine
gidildiklerinde intihar yolunu secebilir

» Kisinin bu davranisi pekistirilmemelidir
Ornegin: kendini kesmemesi icin istedikleri yapilmamahdir.

Kendine zarar verdigi zaman kurumun en onemli meselesi
haline getirilmemelidir




Kendine Zarar Verme

O

Ne Hissediyordur? Davranisin Altindaki
Mesaj Ne Olabilir?

Nedeni Ne Olabilir?

Rahatlamak, Uziinti, Rahatlamamin tek yolu
bu,
Sikintiy1 gidermek, Gerginlik,
Bu sekilde yasadigimi
Varliginm ispat etmek, Kaygi, hissediyorum,
Acilarinin biiyiikliigiinii  Endise, Icimde ne acilar var bir
ifade etmek, bilsen,
. Gurur
Istedigini elde etmek... Simdiye kadar bana bunu

yaptigimda deger verdiler




Tehdit, Tahrik, Israr, Yalan, Kavga ve




Korktugunuzu/tedirgin oldugunuzu belli etmeyin;
ancak hic onemsemiyormus gibi de davranmayin.

Tehdide karsilik verilmesi dogru degildir.

Tehdidin duyuldugunu sozsiiz bir ifadeyle belirtmek
ve konusmaya kaldigi yerden devam etmek
uygundur.



Tehdit devam ederse davramsi ile ilgili
uyarilmahdar.

Onceki adimlara ragmen devam ederse soylediji
seyi yapmanin ¢cok zor olmadigi ama bir sonuc
getirmeyecegi soylenmelidir.



Bu davranisi degistirmek icin onlarin bekledigini
yapmamak en iyi yoldur.

Onlarin “tuzagina” diismemek gerekir.

Kizmadan davranmak, sakinligi korumak gerekir.



Bu tur davranislar kisa siirede diizelmez.

Israrla “tahrik’”e devam etmesinin amaci
karsidakini “pes” ettirmektir.

Davramslarimi degistirdikten sonra bile ara sira
karsisindakini test etmek icin ayni davranisini

yineleyebilir. Tutarlh bir sekilde uygulanan yonteme
devam edilmelidir.



Yalanlar kisisel saldiri olarak algilamayin

Yaptiklar1 hatalarin yitiziine vurulmasim engellemek
icin yalan soylerler. Bu nedenle yalan soyledigini
bildiginiz halde ona sinirlenmeyin.

Yalan soylemeye devam edebilirler, dogruyu soyletmek
adina onunla inatlasmayin.

Ispat calismas: giic savasina girmektir. “OTORITENIZI
SARSMAYIN!!!



Yalan soyledigini fark ettiginizde “Olayin boyle
olmadigimi biliyoruz, ama su anda gercekleri
konusmaya hazir degilsin, daha sonra bunu
konusuruz” diyerek konusmauy erteleyin.

Kisiyi gercegi soyleme konusunda cesaretlendirin.

Dogruyu soyledigi zaman "Dogruyu soylemen cok
hosuma gitti. Bana dogruyu soyledigin icin
memnun oldum. " diyerek kendisini odiillendirin.



“Yalan soyliiyorsun ya da yalancisin” gibi olumsuz
kelimeler kullanmayin.

Yalan soyliiyor diye cezalandirilmasi kisiyi daha
cok yalan soylemeye ve yeni davranis
bozukluklarina iteceginden neden yalan soyledigini
arastirmalidir.

Davramim bozuklugu nedeniyle yalan soyleme
sorunu ilerlemis olanlar icin uzun ve dikkatli bir
calisma gerekir.



Israrciya teslim olmamak birinci kosuldur.
Israrcwya sinirlenmek bu oyunu kaybetmek
demektir, istedigi olmus olur.

Israrlarina aciklamalar getirmekten ve onu tkna
etmekten kacimilmahdar.



Kurum icinde kurallarin belirgin olmasi1 ve bu
kurallarin herkes tarafindan tutarh, istikrarh ve
degismez bicimde uygulanmasi gerekair.

Israrct tutum bir siire sonra calisanlar rahatsiz
ettiginden kisinin olumlu istekleri bile olumsuz
karsilanabilir. Dikkat edilmeli.



ISRAR

O

» Bozuk (Kirik) plak taktigini kullanin;

o Aymi yamt tekrar tekrar verin (Duslincenizi veya
duygunuzu surekli tekrarlayin)

o Stnirli veya alttan bir ses tonuyla degil, notr soyleyin
(Tekrarlarken sesinizi yikseltmeyin, hatta alcaltin)

o Aciklamalar getirmeyin veya sorulara yanitlar
vermeyin

O Ayni seyi yapmaktan bikmayin (Yilmayin..)




Kavgaya kavgayla cevap vermek onlarin
istediklerinin olmasi1 demektir.

Kaybetseler  bile bu davramis  bicimlerini
degistirmezler.

Kurallar vardir ve kisilerden bagimsizdir. Otorite
siz degil, kurallardar.



Ceza uygulanmasim bir “zafer” gibi algilamak
kavgacinin davranms biciminin siirmesine yol acar.

Kavgac kisilerle yakin temas her zaman yararhdir.
Cikabilecek bir soruna aninda miidahale soz konusu
olabilir.

Yaptiklar: davramisin yanhs oldugu sebeplerini
anlatmak gerekir. Hic duymuyorlarmas gibi
davransalar da aslinda duyarlar.



Ogrenmesi i¢cin zaman tamnmal.

Otoriteye isyan etmek tutuklu ve hiikiimliilerde sik
goriliir. Otorite konumundaki kisilerin sakin,
babacan ve tutarlh davranmasi dogrudur.



Telasa kapilmayin.

Konusurken notr ve sakin olun. Icinizdeki duygular
onlara gostermeyin.

“Kendini kesme, yap ya da yapma” demeyin.



“Kesip kesmemeye sen karar ver.” veya “Kendini
kesmenin sonucunda ne olacaginm sen benden daha
iyi biliyorsun. Bu yaptigimin sonuclart neye
yarayacak?”

Kendini kesmesinden “prim” yapmasin engelleyin.

Sakin bir ortama alip o andaki sikintilarim
konusun.



Etrafim giivenli bir hale getirin. El altinda kesici bir
alet bulundurmayin.

Cevreyi kontrol altina alin. Digerlerini yanindan
uzaklastirin.

Sakinlestirmeye calisin.



Kesikler cok derinlesmedikce onlemeye calismayin.

Kesikler ciddi ya da gayri ciddi bile olsa saglik
servisine yonlendirin.

Psikososyal servise yonlendirin.



e KISA VADEDE UZUN VADEDE
FAYDALI ZARARLI FAYDALI ZARARLI
GULMEK Egleniyorum Saldirtya ugramak Faydas1 yok Aramizda Husumet olur
UMURSAMAMAK  Sorun yasamam Israr eder Faydas1 yok Bana giivenmez, saygi
duymaz
BAGIRMAK Rahatlarim Otoritem sarsilir Faydasi yok Saygi duymaz, tartigma
olur
TEHDIT ETMEK Korkuturum Karsilik verir Faydasi yok Zarar verir, firsat kollar
HAKARET Rahatlarim Hakaret eder Faydas1 yok Husumet gelisir
ETMEK
TOKAT ATMAK Rahatlarim, Bana saldirir Faydas1 yok Husumet gelisir,
Korkuturum Otoritem sarsilir
KISKIRTMAK Rahatlarim, Sinirini O da beni kiskirtir Faydas1 yok Her firsatta bu davranisi
bozarim tekrarlar
ALAY ETMEK Eglenirim O da benimle alay Faydas1 yok Ciddi oldugum zaman
eder anlagilmaz




OLUMLU YAKLASIM

O

e KISA VADEDE UZUN VADEDE

DINLEMEK
BiLGI VERMEK

YONLENDIiRMEK

ADIL OLMAK/
NOTR OLMAK

TUTARLI OLMAK

GULER YUZLU
OLMAK/HOSGORUL

U-ANLAYISLI
OLMAK

KABUL ETMEK

FAYDALI

Sorunu anlarim

Ayni sorularla muhatap
olmam
Bosa vakit harcamam

Tarafsiz ve giivenilir
olurum
Anlasilmaz

Kendime giivenirim

Duygusal karmasa

yasamam

ZARARLI

Vakit kaybederim
Bilmedigim  konularla
karsilasabilirim
Anlatirken
harcarim

zaman

Sorunu hemen ¢6zemem

Davranis tekrar edebilir

Suistimal edilebilirim

Suistimal edilebilirim

FAYDALI

Saygi duyar, ¢ekinir

Saygi  duyar, dinler,
giivenir

lgisiz sorunlarla
muhatap olmam

Saygi  duyar, dinler,
giivenir

Kararli oldugum anlasilir
aynt sorunla karsilagsma
ihtimalim diser

Sayilir ve sevilirim

Sayilir ve sevilirim, o da
beni kabul eder

ZARARLI

Biitiin sorunlar1 olanlar
bana gelir

Biitiin sorunlar1 olanlar
bana gelir

Yapacagim seyleri da
yonlendirirsem
giivenirligim kalmaz

Yok

Yok

Herkese ayni
davranmazsam Suistimal
edilebilirim

Herkese ayni

davranmazsam Suistimal
edilebilirim




Iyi citler iyi komsular yapar.

-Robert Frost




