Kavga Icgiidiilerinizi Anlamak

Tehdit edildiklerinde, bazi insanlarin ilk i¢giidiisii kargilik vermektir. Bu, 6fkeli, catismaci olmak veya
durumun kontroliinii ele gegirmeye ¢aligmak anlamina gelebilir. Bu ¢ok eski bir hayatta kalma
mekanizmasidir. Amag tehdidi alt etmektir. Bazi durumlarda etkili olsa da, iliskilere zarar verebilir
veya ¢atigmalar1 tirmandirabilir.

Tepki Modunuzun Kavga Oldugunu Gosteren Isaretler
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Kacis Icgtidiilerinizi Anlamak

Kagis tepkisi tamamen kagisla ilgilidir. Kendinizi giivensiz veya rahatsiz hissediyorsaniz, kelimenin
tam anlamiyla ya da sorundan kaginarak kagmak isteyebilirsiniz. Amag, kendinizle tehdit arasina
mesafe koymaktir. Bu bazi senaryolarda pratik olabilir, ancak 6nemli konularin ele alinmamasi
anlamina da gelebilir..

Tepki Modunuzun Kagis Oldugunu Gosteren Igaretler
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Durumu derhal terk etme diirtiisii hissediyor musunuz?

Ka¢inma :
¢ Bulundugunuz yerde olmak giivensiz mi hissettiriyor?
Erteleme Tetikleyici o‘la.bilec'ek gorevleri veya kararlari erteliyor
musunuz? Sizi geride tutan ne?
. . Elinizdeki sorunu aklinizdan ¢ikarmak i¢in kendinizi baska faaliyetlerle
Dikkat Dagitma mesgul olurken buluyor musunuz? Bu sizin i¢in ne kadar etkili?
Stres veya ¢atisma ile karsilastiginizda arkadaslarinizdan ve
Izolasyon ailenizden uzaklagiyor musunuz? Bunu yaparak ne elde etmeyi
umuyorsunuz?
fskoliklik Duygusal sorunlarla ugra§mvanulak i¢in kendn.n'm ise mi
veriyorsunuz? Bu durum sagliginizi nasil etkiliyor?
o Kendinizi sik stk daha iyi bir yasam ya da durum hakkinda hayal
Kagis Fantezileri kurarken buluyor musunuz? Bu baga ¢ikmaniza nasil yardimei oluyor?
Kag1s mekanizmasi olarak alkol veya uyusturucu gibi maddelere
Madde Kullanim basvuruyor musunuz? Hangi duygulardan kagmaya ¢alisiyorsunuz?
Duygusal kacg Sizi tetikleyen durumlardan veya kisilerden duygusal

olarak uzaklasiyor musunuz? Bu size nasil hizmet ediyor?

Ongoriilemezlikten kaginmanin bir yolu olarak ayrintili planlar veya

ongoriilemezlikten Kagis listeler olusturuyor musunuz? Bu size kontrol hissi veriyor mu?

Sorunlardan ka¢mak icin ev, is ve hatta sehir degistirme
Sik¢a Yer degitirme egiliminiz var m1? Neyi geride birakmaya calisiyorsunuz?

Elestiri veya yargilamadan kaginmanin bir yolu olarak mitkemmellik
Miikemmeliyetgilik i¢in ¢abaliyor musunuz? Bu 6zsayginizi nasil etkiliyor?

Kendinizi hazir hissetmek ve olas1 tehditlerden kaginmak icin
Bilgi Toplama takintili bir sekilde bilgi topluyor musunuz? Bu ne kadar yararh
ya da zararli?

Fiziksel aktiviteyi duygusal sikintilardan kagmanin bir yolu
olarak m1 kullaniyorsunuz? Neyi atlatmaya ¢alistyorsunuz?

Asir1 Egzersiz
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Kacma I¢giidiilerinizi Anlamak

Kagis tepkisi tamamen kagisla ilgilidir. Kendinizi giivensiz veya rahatsiz hissediyorsaniz, kelimenin
tam anlamiyla ya da sorundan kag¢inarak kagmak isteyebilirsiniz. Amag, kendinizle tehdit arasina
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Donma I¢giidiilerinizi Anlamak

Bazen insanlar tehdit edildiklerinde veya strese girdiklerinde donup kalirlar. Kendilerini hareket
edemez ya da karar veremez halde bulurlar. Donma tepkisi bagka bir hayatta kalma mekanizmasidir
ve genellikle savasmanin ya da kagmanin isleri daha da kotiilestirecegini hissettigimizde devreye
girer. Yirtic1 bir hayvan yaklagtiginda 6lii taklidi yapmak gibidir; amag fark edilmemektir.

Donup Kalmanin Tepki Modunuz Oldugunu Gosteren Isaretler
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edemez ya da karar veremez halde bulurlar. Donma tepkisi bagka bir hayatta kalma mekanizmasidir
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I¢giidiilerini Anlamak

Yaltaklanma, gerginligi veya ¢atigmay1 dagitmanin bir yolu olarak baskalarini memnun etmeye veya
yatistirmaya ¢aligmak anlamina gelir. Yaltaklanan kisiler yardimsever, uyumlu veya asir1 arkadas
canlist olmak i¢in kendi yollarindan ¢ikabilirler. Buradaki fikir, "tehdidi" mutlu veya memnun
ederseniz, artik bir tehdit olmayacagidir. Ancak bu genellikle kendi ihtiyaglarinizi ve sinirlarinizi
ihmal etme pahasina gergeklesir.

Tepki Modunuzu Gésteren Isaretler
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