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Her seye once hayir! diyen, bay
ya da bayan muhalefetler... Kimdir
bunlar? Neden her seye muhalefet
ederler, hic dustundiniz mu? Za-
maninin biyik bir baluminde olum-
suzluk sergileyen kislere “"olumsuz
insanlar" hatta "gecimsiz insanlar”
denir. Olumsuziuk negatif dustnce
ile es anlamhdir. Genellikle cogu ko-
nuda negatif dustinen ve bu dustin-
cesini cevresindekilere yansitan in-
sanlardir. Bu gibilerle is yerinde, so-
kakta, arabada her durum ve sartta
ve her yerde karsilasmak mumkun-
dur. Bunlar bardagin dolu kismina
degil bos tarafina bakar. Her seyin
tnce olumsuzluklarim, risklerini,
zorluklarini gororler

Bu kisiler, yeni fikirlere, gelis-
melere, degisimlere acik degildir.
"Ama"lar ve "hayir'lar fazla ege-
mendir.

Olumsuzluklarla basa cikamadi-
giniz zamanlarda ev ve is hayatiniz-
dan keyif alamadiginizi veya mutlu
olamadiinizi gorebilirsiniz.

Yasamlarini olumlu olarak ta-
mimlayan insanlarin ortak ozellikler
zihinsel, duygusal ve ruhsal gelisim-
lerine onem ve emek vermeleridir.
Olumlu insanlar, beyinlerini ve zihin-
lerini olumsuz insanlara gore daha
bilineli kullamir.  Yaraticiigin, uret-
kenligin, baskalarina ve kendisine
olan katkisinin farkindadirlar. Basa-
ri denilen o herkesin pesinden gitti-
gi duyguyu tatmis, zihnini etkin kul-
lanmay! bilen, davranislarini pozitif
dustinceye ve doyuma programla-
yan kisilerdir. Basarinin bir sans isi
almadigini bilerek sanslarini kendi-
leri yaratirlar,

Pozitif dustnen insanlar olum-
lu ve doyumlu insanlardir, hem ic
dunyasiyla hem baskalariyla saglk-
It iletisim icindedir. Kendilerini ve
hagkalarini zaaflar ve yetenekleriy-
le birlikte kabul ederler. Saghkl ile-
tisirm, iyi taraflar goren bakis aci-
s1 kisiyi gelistirir.

Olumlu insanlar, karsisindaki in-
sanla olumlu iliskiler kurabilme ve
siirdurebilme kapasitesine sahiptir.
Saglikl iletisim icinde surdurtlen ilis-
kinin kisiler bzerinde gelistirici tzelli-
i vardir.

Cogunlukla olumlu insanlar, oz-
given ve tzsaygiya sahiptir.

Olumlu insanlarin ortak ozellikle-
rinden biri de dogal olmalaridir.

Kendinizden kaynaklanan olum-
suz dusunce ve davranislar degisti-
rebilme gucl, yine sizin elinizdedir.
Hatta baskalarinin  yasamlarini
tretken hale getirmelerine yardimei
olma glctintiz de vardir.

Olumsuz ve elestirel ifadelerin
dustincelerini etki altina almasina
izin veren kisilerin basarisi engelle-
nir. Amacindan vazgecer ve bir da-
ha denemeyebilirler.

Dlumsuz insanlart anlamak cok
onemlidir. Fiziksel, tibbi yada ruh-
sal sebeplerin bulunup bulunmadid
onemlidir. Cunki bu kisilerle is ya-
parken, calisirken olumsuz davra-
ns kalplamm bilmek ona gére dav-
ranmay kolaylastirnr. Depresyon,
kaygl, yetersiz kisilik gelisimi, gibi
kontrol altina alinamayan kronik ag-
ri ve olumsuzluklar fiziksel nedenler
olarak sayilabilir, Bu durumlarda
tibbi, psikolojik cevresel veya davra-
nissal dnlemlerin birlikte ele alin-
masi zorunludur.

Bu yazimizda; tibbi yada psikolo-
jik baskilarin neden oldugu olumsuz-
luklar degil, daha cok is cevrelerinde
veya yasamin dier alanlarinda karsi-
lasilan olumsuz durum ve insanlarla
basa cikmak icin gerekli bilgi ve pra-
tik stratejiler konu edilmistir.

Ister kendisinden, isterse bas-
kalarindan kaynaklansin her insan
olumsuzluklarin nasil yonetilmesi ge-
rektigini 6grenmek ve bilmek duru-
mundadir. Kaldi ki bir de isletmeler-
de insan yonetimi ile ilgili calisyorsa-
niz, olumsuz insanlarla karsilasma
olasiiginiz fazladir ve bu bilgileri kul-
lanmaniz gerekebilir.

Dlumsuz davranisin
kaynaklar

Olumsuzlugun ana sebebi belli
bir grup icin gecerli olan normlar
veya standartlar ile ilgilidir. Bu
baglamda tum aile fertlerinin
olumsuz oldugu ortamda yetismis
olan kisinin olumsuzluk egilimi gos-
termesi olasidir. Cogunlukia olum-
suz ruh hali icerisinde bulunan bir
ailede olumsuzluk, bir aliskanlik ve-
ya normal bir davrams bicimi ola-
rak algilanabilir.

Baz insanlar dogustan olum-
suzluga yatkindir, digerleri de cev-
resel etkilerin sonucunda olum-
suzlasir gibi gorianur, Kisiligin, ge-
netik yapimizla yasam deneyimleri-
mizin bir bileskesi oldugu gorisu
psikologlar arasinda cogunlukla
kabul gormiistir.

Olumsuz disunce; Yikicr eylem-
lerin meydana gelme olasiigini arti-
ran, baskalarinin empozesi veya kisi-
nin kendi duygu ve disiincelerinden
kaynaklanir. Neden ne olursa olsun
olumsuziuk dsha sonra disiince,
iletisim ve eylemin yol actigr ve alis-
kanlk halini almis bir davranis sek-
linde ortaya cikabilir.

Oncelikle "yasamini surdurme
dizeyinde kalmis kisiler olumsuziuk
sergileme egilimi gosterirken, blyl-
me ve gelismeyle ilgili intiyaclarini gi-
derme duzeyinde bulunanlarin daha
olumiu davranislara yoneldikleri goez-
lenmistir.

Olumsuz davranisin en  onemli
sebebi 0zguven konusudur, Yasamla-
rinda buylk basar elde edememis,
bunun hatasim kendinde goren ve oz-
giveni az olan kisiler, gelismelerden
brketkleri ve kendilerini tehdit altinda
hissetme edilimi tasidiklar icin kendi-
ni savunmaya ytnelik ve tfkeli davra-
nislar sergiler. Dustk ozgiven; teh-
dit edilme, ofke, korku gibi olumsuz-
luklarin kaynagidir.

Ozgiveni az olan insanlar kendi-
leri, baskalar ve genel olarak tum
olay ve gelismeler hakkinda olumsuz
tutuma sahiptir. ..

Ozguvenleri zayif olanlar kendi-
lerinden hosnut olmayanlar, din-
yayi olumsuz bir yanindan algilama
egilimi tasir. Cevrelerinde baska
olumsuz insanlarin bulunmas: du-
rumunda kendi olumsuziuklars iyi-
ce yofunlasir.

Pratik yontemler

« Kisisellestirmekten kacinin

Olumsuz insanlar, sadece size
kars degil, herkese karsi olumsuz
tutumlar sergiler. Bu tur insanlarin
soylediklerine alinmanin akilci olma-
diggri dusunmek ve surekli savun-
mada kalmaktan ve asir tepki ver-
mekten kacinarak kendinizi kontrol
altinda tutahilirsiniz. -



= "Ben" dilini kullamn

Genel olarak insanlar, dzellikle
de olumsuzlar "sen" stzcugunu ice-
ren ifadelerden tedirgin olurlar,
"Ben” ifadesinin yer aldigi cumleler
daha kolay kabul edilir ve baskalar-
ni daha az huzursuz eder. "sen” ye-
rine "ben” zamirinin kullanimas etki-
Ii bir yontemdir. Ornedin "nicin ace-
le ediyorsun?” yerine, "acele eden
insanlar gorunce kayglamrm"” ifa-
desi ben diliyle anlatimdir.

s Olumlu kontrol

Olumsuzlar cogunlukia ofkelidir-
ler, Dlumiu kontrolt elden birakma-
yin. Sakin, yavas yavas konusun.
Ozel yaklasim stirecini takip edin. Bu
yaklasimlar hem sizi rahatlatacak
hem de baskalarnin ofkesini azalt-
maniza yardim saglayacaktir.

» Yavas ve diizenli nefes alin

Solunum hizini yavaslatmak be-
deninizi gevsetir, rahatlamanizi
saglar. Bu sayede gelismeleri
olumlu bir sekilde kontrol altinda
tutmak icin ne gerektigini daha iyi
tasarlayabilirsiniz.

* Sakin olun

Bir yandan konusmanin hizim
yavaslatip diger yandan ses tonu-
nun alcaltlmasi, sessiz yavas ve sa-
kin tarz kanusmalar karsidaki insan
da sakinlestirir.

+ Dinleyin

Tomuyle mantiksiz kisilerde ise
yaramasa da ofkeli olumsuzlarin co-
gunda ise yarar. Dinleyin ve geri bil
dirim verin. Ofkeli olumsuzlar, bas-
kalarimin kendilerini dinlemesi ihtiya-
ci icindedir, btylece dfkelerini disa
vurmalarini ve rahatlamalarini sag-
larmis olursunuz. Onlarm dinleyerek
bu ihtiyaclarini karsilayabilirsiniz. Ge-
rekirse sorular yoneltebilir onu daha
cok konusturabilirsiniz. Ona daha
cok konusma zaman tanimall sonra
da, geribildirim yaparak onu dinledi-
Ginizi ve anladiginizi ifade edehilirsi-
niz; bu cok ise yarar.

+ Oziir dilemek

Ofkeli insanlarin biyuk bolumu
cok duyarhidir, Duygulam kolay ve ca-
buk incinebilir, Bu yuzden bir ‘tzlr
dileme’ cok yardimer olur. Bununla
birlikte, olumsuziuk ve ofkeye yeni
bir kaynak olusturmasini onlemek
icin, karsidakini kucuk dusturmeden
ve incitmeden 6zir dilenmelidir.

"Uretim bolumu isteginizi dikkate
almadif icin Lzginom". seklinde ko-
nusmak yerine "Ozur dilerim, bu tur
seylerin nasil bir hayal kimkhigina yal
actigini bilirim." Ifadesini kullanmak
hem sizin hem de olumsuz kisinin dik-
katini, kimin hatal oldugundan cok
sorunun cozumi Uzerinde yogunlasa-
caktir. Unutulmarmabdir, dziir kisiyi
kiictiltmez daha da ylceltir,

+ Cozimleyin, belirleyin

Sorunu cozmek icin ne yapma-
yi dustindiguntizti ve ne zaman ya-
pacaginizi, belli bir stre alacagini
buna ihtiyacinizi acik ve samimi bir
dille soyleyin. Ofkeli insanlar sakin ol-
duklarindaki kadar mantikh bir dav-
ranista bulunamayacaklar icin, uze-
rinde uzlasilan eylem planinin cerce-
vesini cizmede onlara yardim etmek
cok yararh olacaktir.

+ Dlumsuz catismalara
karsi durun

Catisma yukli  dururnlarda
olumsuz insanlarla iliski kurmak ol-
dukca zordur. Catismanin Ustesin-
den gelebilmek icin asagidaki yakla-
simlar isinizi kolaylastirabilir
» Kisilige degil, meselelerin Uzerine
odaklasin.

» Karsinizdakinin duygularini anlayin,

= Kendi duygu ve dustincelerinizi ifa-
de edin

= Uzlasmak icin istekli oldugunuzu
gasterin - Ne yapilabilecagini sorun.

Olumsuz kisiyi dinledikten sonra,
islerin nicin yolunda gitmediginin ne-
denlerini siralayin ve ona, isleri yolu-
na basitce koymanin yollar ile ilgili
olumiu ve yapici dnerilerini sorun.
Olumsuz kisiye, birtakm yapici 6ne-
riler buluncaya kadar sizinle temasa
gecmemesini soylermeniz, cogunluk-
la faydal olacakur.

+ Mantiksizlardan uzak durun

Buraya kadar yazilan tzel teknik-
leri uygulamaniza karsin, olumsuz
kisinin ofkesinde bir azalma ortaya
cikmiyorsa, ortamdan uzaklasmaniz
gerekir: Karsinizdaki kisinin mantik-
sizligimi belirlemek icin kendinize su
soru sorulmahdir: "Styleyebilecegim
yada yspahilecegim baska bir sey
var mi?" Cevap "Hayr" ise, mevcut
ortamdan gecici olarak uzaklasin.
Boylece mantida ofkenin yerine gec-
mesi icin zaman taninmis olur, Orta-
mi terk etmezseniz karsinizdakinin

basina geldigi gibi, siz de kontroli-
niizil  kaybedebilirsiniz.  Gorusmey
ertelemek tfkenin daha cok tahrip
edici etkisini de kurtarmis olacaktir.

Olumsuz tutumlar, bizi ve bas-
kalarini amacina ulasmaktan alko-
yar. Olumsuz dustince ve duygular
cogunlukla olumsuz davranislarda
bulunmaya yol acar.

Beklentiler sonuclar belirler il-
kesinden yola cikarak; olumlu olmak
ve pozitif distnmek sonuclarin
olumiu olma clasiigini artirir.

Dlumsuz disunenlere ornek

Gunlerden bir gun kurbagalarin
yarisi varmis. Hedef, cok yuksek bir
kulenin tepesine cikmakmis. Bir sii-
ri kurbaga da arkadaslarini seyret-
mek icin toplanmis. Ve yaris basla-
mis. Gercekte seyircilerin hichiri ya-
rismacilarin kulenin tepesine cikabi-
lecedine inanmiyormus.Sadece su
sesler duyulabiliyormus: "Zavalllar!
Hichir zaman basaramayacaklar!"

Yarismaya baslayan kurbagalar
kulenin tepesine ulasamayinca teker
teker yarisi birakmaya baslamis. lo-
lerinden sadece bir tanesi inatla ve
yilmadan kuleye tirmanmaya calisi
yormus. Seyirciler bagiriyormus:

"...Zavalllar! Hicbir zaman ba-
sararmayacaklar!.."

Sonunda, bir tanes: haric, diger
kurbagalarin  hepsinin  umitleri kiril-
mis ve yaristan vazgecmis. Ama ka-
lan son kurbaga buyik bir gayretle
mucadele ederek kulenin tepesine
cikmay basarmis. Digerleri hayret
icinde bu isi nasil basardigm ogren-
mek istemis. Bir kurbaga ona yaklas-
mis ve sormus; "bu isi nasil basar-
din?" diye. O anda farkina varmuslar
ki... Kuleye cikan kurbaga sagirmis!

s Olumsuz dusunen insanlan
duymayin... Onlar kalbinizdeki Gmit-
leri calar! Duydugun ve okudugun
kelimelerin glcunt duostn. Bu se-
beple her zaman POZITIF olmaya
cals! Sonug: Ruyalarini gerceklesti-
remeyecegini soyleyenlere kars) her
zaman sagr ol.

[Gelecek sayidaki yazimiz
POZITIF DUSUNME olacak)
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