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- Sinitli-oldugumuz anlarda firetken olup-

- olmayacagmin kendimiz secebilitz. B

. zim igin sorunlarin' nedeni sinitli olmamiz.

sabiyet insan yasamnn ayrilmaz

bir parcasidir. Bunu agik¢a yagamin
. her aninda ve her yerde gorebilitiz.
Bazen iyi nedenlerle bazen de kotii.
Ofke hali bazen ¢ok zorlayict bir his haline gelebi-
lir. Ofke halinden asagitama, kiiciimseme, nefret
ve saldirganlik duygularini ategleyen bir his ola-
rak bahsedebiliriz. Bu kavram tizetine ilerleyen

satirlarda daha detayli duracagez.

Kendi kendimize veya bagka insanlara sinirlendli-
gimiz anlardan her ikisi de bize zor anlar yagatir,
Otke bazlarim korkutabilir, digerlerinde daha
fazla asabiyet yaratabilit ve bizi daha ¢ok gererek,
saglikh karar verebilme yetimizi zaydflatarak so-

runlar1 gdzmemizi engeller.

Sinitdilik hallerini etkili bir sekilde idare edebil-
mek adina saptamalar yaparken aceleci olmamaft-
yiz. Oncelikle kendi sinirli oldugumuz durumlari

goz 6niinde bulundurarak Gfkeyi anlamaya calis-

malt ve bu siniclilik halinin diger insanlari ne ka-
dar kiskirtip kigkirtmadigint yanitlayabilmeli veya
sorunlar ¢gozmeye odaklanmaliyz, Bu bolimde
sinitlilik durumunun orijinini ve onu kendi ken-
dimize nastl yonetebilecegimizi ve hastalara so-

nug odakls nasil yaklagabilecegimizi gbrecegiz.

Sinirlilik [Ofke Durumu]
Holi Nedir ve Sebepleri

Nelerdir? oo

Sinirlilik hali bir tiir duygudur. Seving, ac, incin-
me veya korku duygusundan daha farkl bir his
degildir. Bizim igin sorun yaratan sinicli hisset-
mek degildir, Sinitli oldugumuz anlarda iiretken
olup olmayacagimtzi kendimiz segebiliriz. Sinir-
lenmek hi¢ te hog olan bir duygu degildir (bag-
langicta bize cok hog gibi griinse de uzun siireli
ofke insana zarar verir) ve genellikle de kiiltiirel
olarak ne kadar hog olmadigini konugur dururuz.
Sinirlenmek sinirlilik halinin uygun olmayan ifa-

de edilisinden farklilagtrlmahdir,

Sinirlilik hali genellikle ikinci dereceden bir duy-
gudur. Genellikle de diger olusan duygularin

ardindan meydana cikar, Incinme veya korku

5. Bolum
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duygusunun yogun oldugu hislerin ardindan
gelir. Elestiri ile karplagtigimiz vakit sinirli hisse-
deriz ama dncelikle incinmig. Bunun anlagilmast
Snemlidir. Kezginlik bir tehlikeye veya halksizli-
ga bir yanut verigtir. Bu da genellikle fiziksel ve
duygusal actlanmitzi kapatma geklimizdir. Eger
parmagima bir ¢eki ile vurursam bir sekilde si-
nitlenirim. Bazen de insanlar hog olmayan keli-
meletle bizi kirar veya bizi kiiclimser. Biz de bu
duygulartmizt Srtmek igin sinir hissimizi kullant-
riz. Bu durum kendimizi daha giiclii ve daha iyi
hissetmemizi saglar. Oyle ki bu ofke (sinirlilik)
hali diger kirgmlik, korku veya act duygularimez

agama agama Orter.

Sinirlilik (Gfke hali), yasamumiz boyunca her giin
hog olmayan bir gekilde ve zorluklariyla, diis ki-
rikliklarmizs diga vurmamzt saglar (izin verir).
Diga varmantn etkili bir yolu olsa da sinitlenmek,
bizim i¢in gesitli sorunlar yaratr, Sinirlilik hali-
mizin maskeledigi asil hislerimizden kagmamizt
saglar. Sorunlar ortaya ikar. Sinirimizi bastirdsg1-
miuzda ya da onu uygunsuz bir sekilde gsterdigi-
mizde problemier a¢iga ¢ikar. Simdi bunlar: teker

teker inceleyelim.

Sinit (6fke) hali Syle zor bir duremdur ki onu giz-
lediginizde veya bastirmaya calistigmizda icinizde
biiyiir ve sonug olarak daha biiyiik bir patlama
meydana gelir. Veyahut tilser, kalp rahatstzliklar
ve strese baglt bir hastaliga neden olabilir. Sini-

rinizi bastumak (veya gizlemek) eski deneyim-

lerimizin Gistiini Srttligiimiiz anlamma gelir. Bu
da gecmigte olugan olaylatin igimizde daha da
artarak biiyiimesi demektir. Ofkeyi (sinirlilik hali-
ni) basturmanin Uig sekli vardur: yetigkin bastirma
sekli, kiiltiirel bastirma sekli ve ¢ocukea bastirma

seklit,

Yetigkin bastirma sekli, olusan gesitli hakstzlikla-
rin sonutcudur ve kendimizi koruyabilecek veya
kendimizi koilayacak bir olgunluga eristigimiz
andan beri devam etmektedir®. Cocukga bastirma
sekli, yine belirgin olaylar kargisinda ya da haksiz-
liklar sonucunda veya hakstzliktar kargisinda ken-
dimizi koruyabilecek veya kendimizi kollayacak
bir olgunlukta olmadgime igin olugan bir bagka

bastiwma seklidir.

Kiiltiirel bastuma sekli, yine hakstz davranglar
kargisinda veya cesitli olaylarin neden oldugu
sinirlilik halidir ki nedeni de kiiltiirel 8lgiiler
veya kurallardir. Ornegin kiiltiiriimiizde kadmimn
nesnelegtimesi dolaysstyla giizel bir kadinmn bir
erkek gibi ciddiye alinmamast bu kiside sinirlilik
hali (6tke) yaratir.

Biitiin bu 6fke bastirtima gekilleri irdelenmeye
ihtiyag duymaktachr veya uygunsuz yanstlar hala
var olabilmektedir. Ornegin: bir hastanin rege-
tesindeki ilaglar almak icin bekleme siiresinin
15 dakika olmast kiiciik bir uygunsuzluk olarak
goriilebilir ama hastamiz daha evvel sinirlenmig

ve bu sinirinin biiyiik bir kismint saklamsg ise ve

1 Peck MS The Road Less Traveled NY: 1978.
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kesin bir sekilde karar verme zorunlulugu hisse-
diyor ise bu biiyik bir sinir bogalmasmna neden
olabilir. Bu sekilde, simdiden degil gecmisten
gelen dfke duygusu tehlikeli olabilir. Eger bir ec-
zact olarak boyle bir seyle kargilagtrsaniz, uygun-
suz bir sinir (6fke) patlamast durumuyla mesela,
bastirslmig bir dfke (sinirlilik hali) ile karst karstya
oldugunuzu unutmayin ve uygun bir karstik ver-
meye ¢aligin, mesela glivenlik personelini ¢agir-

mayt deneyin.

Ne zaman sinitlendigimizi (Gfkemizi) gizlesek
veya baski altma alsak kim oldugumuzla ilgili
bilgileri kaybederiz ve gevremizle nasil iletigim
kuracagungzs bilemez bir duruma geliiz. Kendi
oziimiizdeki duygulari, hayatimezt nasil yonlen-
dirdigimiz haklindaki geri bildirimleri yitiririz.
Tekrarlamak gerekirse ne zaman kurildigimiz,
korkwugumuzu, kzd@gmezs, mutln oldugumuzu
ve buna benzer duygulara neyin sebep oldugunu
bilmeye ihtiyacimiz var, ¢linki ancak béyle biiyir

ve olgunlagirsz.

Bir tfke yumag olarak gosterilen sinir, pasif-

saldirgan hareket veya savunma hareketi olarak,
sorunlar yaratmaktadir, linkii genellikle gercek
duygular ifade edilmez. Ne zaman birileri bagirsa
cagrsa veya siddet gosterisinde bulunsa, birgok
insan kendini ¢tziimii zor bir sorun igerisinde
bulur. Insanlar pasif-saldirgan bir tutum takindik-

larinda da sorunlarin ¢éziimii zorlagtr.

O s

Sekil 5-1'de otkenin (sinirin) gelisim siireci
gosterilmektedir. Bu siireg bau istemedigimiz
olaylarin yarattigs fiziksel veya duygusal gerilim
ile baglar. Simdi, kendimize &yle bir hasta sece-
lim ki siirekli eczanemize gelsin ve siirekli olarak
bir seylerden sikiyet eder olsun (Biz ona PITA?

diyelim.)

$ekil 5-1. Sinirliligin (Ofke Dutumunun)

Olusum Siireci

Gerginlik Yaratan Durum

d

Act veren merkezi hisler
!
Tetikleyici sozler
y
Sinirlilik (Ofke Durumu)
}

Harekete Gegcig

Bay Smith siirekli sikdyet edecek bir seyler bul-
maktadir. Havanin diizelip diizelmeyecegi, kul-
landigy ilaglann fiyatlar veya onlart almak igin ne
kadar uzun siire beklediginden stirekli sikiyet
eden bir tiptir, Tanidik geldi mi? Birgok ecza-
¢t bu tip bir hastaya sahiptir. Gergekten de ne
zaman boyle bir hasta gelse eczacilar genellikle
kalfa veya teknisyenlerini gtrevlendirirler. Bay

2 PITA: Ayurveda Sfiretisinde modern tptan umudunu
kesen insan tipi. (¢.n.)
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Smith'in iceri girmesiyle biclikte eczaci, caligans-
na dis kkligt icerisinde ve hor gtren bir sekilde
seslenir * Ah yine mi 0. Git gunun ile ilgilen. Beni

deli ediyor.”

“Gerginlik yaratan durum” nedir? Sorun Bay
Smith (ya da simdilik biz béyle diigliniyoruz).
Act veren merkezi hisler hangileridir? Endisemiz.
Eczact endigelenmektedir. Neden? Glinkii biiyiik
olasitikla, Bay Smith'i muthu etmek gerektigini
oldugunu disiiniiyor. Bay Smith'i biz bir PITA ya
da zorlu bir insan olarak adlandiriyoruz ama bu-
rada asil sorun bu tip insanlara kargt nasil sonuca
gidecegimizi bilemememizden kaynaklantyor. Bu
konu hakkinda bir diisiintin. Onlarin hareketle-
ri kendi icinde tutarldir, Her zaman gelirler ve
sikiiyet ederler. Ee yani? Gergek sotun su ki,
biz siklikla “sorunlu insanfarin” yanlig olarak di-
stndiigi seyleri stirekli diizeltmek zorunda his-
sederiz. Kendinizin ve diger insanlarin sinirlilik
hallerini yonetmenin anahtari, diger insanlardan
ayn kalarak digtinebilmektir (yani diisiinsel ola-
rak farklilik yaratabilmektir) o zaman bu kigilerin
sikdyetlerinin, kizginliklarinin veya diis kuriklikla-
rinin size karg olmadi@t veya sizinle ilgili olma-
digint gorebilme imkénina sahip ofabiliesiniz. Bu
insanlarin giinkik hayat son derece hastalikledir

ve $iz bunu onaramazsiniz.

§Sekil 5—1'deki sonraki agama ise “tetikleyici s6z-
ler* (hareketler)'dir. Tetikleyici sézciikler bizim
gerginlik yaratan duruma ve act veren merkezi

hislere kargilik vermis oldugumuz (bazen yitksek

sesle cikan bir gekilde) sézcliklerdir. Bu Srnek
icinde bu sozciikler sunlar olabilir: “ Ah, yine o,
olamaz. Nicin siirekli sikdyet ediyor ki?” “Ne za-
man galigmaya baglasam, ricin hemen buraya ge-
liyor?” “ Bu hakstzlik. Tek yaptips sikiyet etmek”
Not olarak sunlan styleyebilitiz; bu stzciiklerin
hepsi nasil olmast gerektigi konusundaki bek-
lentimizle veya haksizliga ugradigimizs diiglinme-
mizle ilgilidir. Biitlin bu icimizden gelen climlelec
act veren merkerzi hisleri sinire (6tkeye) geviren-
dir. Bunun anlagilmast Snemlidir. Bizim sinitlilik
halimizi (6fkemizi) yaratan ne Bay Smith’in sdy-
ledikleri ne de yaptiklart, Bunlaey yaratan bizim
sinirlenmemize  (Gfkelenmemize) neden olan
diinyanin nasil olmast gerektigine dair bizim

inanglarimtz, beklentilerimiz ve degerlerimizdli.

Simdi, bagka bir 6rnek bulmaya caligalim. Gegen
yaz Philadelphia’dan Atlanta’ya ugakla seyahat
ediyordum ki pilotun mikrofondaki sesini duyun-
ca yerimize calilip kaldtk ¢linkii Atlanta iizerinde
kuvvetli bir firtina vardt. Pilot havalandigimiz
noktaya geri dénecegini beyan etti. Bana gore de
geri donmek firtinale bir alana inme denemesin-
den daha iyiydi. Fakat hemen yanimda otucan kisi
olaya cok yaygaraci bir sekilde yaklagnugti. Hoste-
se ne zaman yere inebilecegimizi sordu ve hostes
de bunu bilemeyecegini soyledi. Ondan sonra da
yanimda oturan yolcu sinitli bir sekilde “Bak yere
inmeliyim, inmemiz gereken vakitten 45 dakika
sonra 6nemli bir toplantim var ve ben zamanin-
da orda olmaliyim” dedi. Hostes de bu durumda

yapabilecegi bir sey olmadigim anlatarak, bu ki-
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siden arkasina yastanarak rahatlamasint rica etti.
Yerine oturdu ve bana sinirli sinirli bakarak sun-
lart soyledi: “Buna inanabiliyor musun? Otur ve
rahatla? Eminim ki onun igin bunu soylemek ¢ok

kolay. Toplantiya geg kalacak olan o degil.”

Gerginlik yaratan durum neydi? Ucak gecikecek
ve o kendisince tnemli olan bir toplantiya yetige-
meyecek. Act veren merkezi hisler neydi? Geg kal-
digntz icin azarfanacak olmann yarattgi kaygi ve
korku. Peki, tetikleyecek sozciikler neler? Muhte-
melen sunlar, “Bu hic adil degil, nicin bunlar hep
henim bagima geliyor? Bu durum onu sinirli ya-
pacak ve harekete gecirerek hostes ile kavga et-
mesine neden olacak. Bu kisi secim sansi olsaydt
bunlart yagamayacakt: (tipkt dnceki eczact drne-
gindeki gibi). Onun icin sinirli (Gfkeli) hissetme
ve bunu harekete yansitma, istenilen, uygun ve
tek yanittr. Onun difer secenegi kendine neden
endigeli oldugunu ve olabilecek en kdtii geyin ne
oldugunu sormakti. Eger bu durumda neden geg
kaldigi anlayacak bir girket igin calistyorduysa

stres icinde olmastna bir neden olmayacaktt,

‘Alinma Duygusu

Simdi de, siniri (Gfkeyi) gdzlemlemeyi bir bagka
agidan inceleyelim. Ofkeyi takip eden an, karst
bir 6fke ya da kendini kurban gibi hissetme ile
sonuglanabilir. Bu materyal C. Terry Warner ve
Arbinger Sirketi'nin calimalarinin {izerine kuru-

Judur®?,

Almmadan kaynakli duygular ve tutumlar ofke,
garez ve hor gérme duygulatint igerir, Ofkemizin
nesnesine dair bir yargt ifadesidir alnmak (Bag-
kalarint bize yanlg yaptigint diisinmek). Deriz
ki; “Bana yanles davrand:... Hakstzca muamele
etti. ... Benimle saygistzca ve kaba konustu.” Bir
yargida ya da suclamada bulunmak digerleri hak-
kinda ve onlarin ne yaptiklariyla ilgilidir. Digerle-
rini suglamak birinin kendisini zarar gormiis veya
digerlerince hayal kiklgmna ugratilmig olarak
gostermesi demektir, Sucladiklanmuzin, bizim
kigkrtidmis - durumumuzun  misebbipi  olduk-
farinda ve bizim onlarca magdur edildigimizde
israr ederiz. Bizim kigkirtilmig ve zarar gbrmiis
olmamz digererinin dedilderi ve yaptiklar nede-
nigledir. Duygusal durumumuzdan ve act cekme-
mizden bagkalarim sorumlu tutanz ve boylelikle
hichir sorumlutuk hissetmeyiz. Biz pasifizdir ve
sadece kargilik veriyoruzdur. Bir saldirmin kur-

bantytzdr.

Bu aslinda onursuzca kendimizi aldatma yénte-
midir. Aslinda pasif degilizdir. Kigkurtdmig olma-
mizin nedeni bir harekete veya olaya yiiklemis ol-
dugumuz anlam ve atfettifimiz bir yarg: nedeniy-
le olugmustur. Deriz ki “Butadaki sorun sensin,
ben degil”. Ve sOyle soyleriz; “Bana boyle davra-
nurken benim nasit sevecen ve anlayigh olmami
bekleyebilir ki?" Biz kendi kendimizi, digerlerinin
bize bdyle davrandigt icin Gzen gosterilmeyi ve
sevecen davranidmay artik hak etmedigine inan-
diemugizdur. Kiginin bize saygisizea davraniginin

artik bizim saygisizigimizs hak ettigine kendimizi
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inandurirtz, Fakat sorunu en bagta yaratan aslinda
bizim tiim olaya atfetti§imiz anlamdir. Eger Bay
Smith ok sinirlenmigse ki 0 regetesini almak icin
15 dakika beklemek istememektedir, bu durum-
da siz ne yapmak zorunda olabilirsiniz ki? Eger
siz Bay Smith’i mutlu etmenin sizin isiniz oldu-
gunu distiniirseniz bu her seyiyle size kalmig
bir durumdur (Bu imkansiz). Bay Smith degil,
sizin inancinezdir sizi strese sokan. Eger isinizin
dikkat ve Gzen (sefkat, sevecenlik) isteyen bir is
olduguna inantyorsantz; o zaman Bay Smith ¢ok
mutsuz olsa bile bunu hala bagarabilirisiniz. Bu
onun regetesini 15 dakikadan daha kisa bir siire-
de hazitlayacaginiz anlamina gelmez, tabii ki.

Ofkeli (sinirli) bir yanit, bir secimdir ve siklik-
la uygunsuz bir secimdir. Bu sik¢a bir haksizlik
hissine bir yanuttir, fakat diger yanitlar (Grnegin

sevecentik, anjayis vs) daha uygun olabilir.

Ofkeyi bu sekilde tanimladiktan sonra, simdi de

ofkeli hastalarin nastl idare edilecegini tartigalim.
Ofke icin birkag temel kural belirleyelim. Once-
likle su iyi anlagilmalidur ki, eczacilik yapmaya bir
kez karar verdiniz mi insanfara hizmet vermeye
de karar vermigsiniz demektir. Oyle ki, hastalan-
nizla kargilikl olmayan bir iligki icine girersiniz.?
Gergekten de, hastaniz sinirlendigi ve size bagr-
r1p ¢agirmaya bagladigt zaman sizin ve o mesleki
ortamda ¢ahgan digerlerinin bagwip cagirmaya
hakls yoktur. Bu durumda siz, kendinize olan

sayginiz1 yitirmezsiniz, sadece, baguip cagwarak

kargilik verme hakkim kaybetmigsinizdir,

Ikinci olarak, “Miigteri daima haklids™ politikast,
olaylara profesyonelce yaklagan eczacilar igin ge-
cerli degildir. Miigteri daima hakli degildir. Eger
ki miisteri daima hakli olsaych Bay Brown her
geldiginde, eczac tabletleri ki kere saymig olma-
sina ragmen, 5 adet tabletinin eksik oldugunda
istar edecek ve eczacimiz Bay Brown'a 5 tablet
verecekti (her birinin eczaneye maliyeti 3 dolar).
“Miigteri daima haklici” ctimlesini destekleyen
Uist diizey yoneticiletin bu durumda eczacinin
Bay Brown olayinda profesyonel bir muhakeme
geligticmesi gerektigini sylediklerini duydum.
Uzglintim ama bu iki sekilde de basarils olamazsi-
nyz. Ya eczacinizy makul insanlatla makul kararlar
almast icin gliglendirirsiniz ya da Bay Brown’a her
zaman $ tablet verirsiniz. “Miisteri daima haklr-
du” politikast akistz, mantikstz, kiifiirbaz hastalar
kargtsinda, bizi bulundugu yere hikim olamayan
insanlar konumuna getirir. Bu da eczaciyt yetkisiz

ve gurury kurtk bir konuma sokar.

Bizim ihtiyacimz olan “miisteri daima hakledsr”
kelimesini “miisteri saygtyt hak eder” kelimesi ile
degistirmektir. Hastalsr genellikle kabul edilme-
yen bir sekilde davrandiklarinda bile saygiyt hak
ederler. Reich'in iddia ettigi gibi, “Insanlara saygy,
kisiliklere bagli degildir. .. Insanoglunda kutsal
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olan kiginin kendisi degil, kisiligine ait olmayan
icindekidir ki o da kigisel olarak sanatta, bilimde
veya hethangi bir alandaki bagarisina bagh degil-
dir. Onlarin kutsalligs ulvi ama esasinda anonim
(imzastz) olan geyleri basardiklarinda olusur. Bu
nedenle, kisilere saygt bireyin anonim olan nok-
tasicr ki bu tikel tiim insan karakterlerinin 6te-

sinde mevcuttur”,

Bir bagka deyigle, insanlara saygi bagarilara bag-
It olmayan ve kotl davranglarla azalmayan bir
seydir. Reich ayni makalenin sonuna dogru sunu
Onermigtir; “Biz insanlara onlara saygt duymayt
borgluyuz, ¢linkii saygt duyulmayan insanlar bi-
zim yaratuklarmeza kargt saygistzca daveanrlar,
Biz insanfanin olumsuz davraniglarina hosgori
ile yaldagmak zorunda degiliz. Fakat bu, onlara
saygisizea davranmamizi da gerektirmez. Fakat,
bunu soyledikten sonra, eczacilarin da saygisezhigs

hak etmedigini soylemek gerekir,

Oyleyse onlar gibi sinili, saygisiz, kiifiirbaz hasta-
lara saygimizt bozmadan nast karsilik verecegiz?
Bu siireg zorunlu olarak dinlemeyi, kendini onla-
rn yerine koymayr gerektiren bir siirectir. Kendi
kendine saygili olmayi, bagkalarina saygili olmayt,
olaylara disardan bakmay ve kendine giivenen
bir iletigim seklini gerektirmektedir,

Simdi, bir Gfkeli bir hasta ile bir eczact arasindaki
iki farkl: konugma sekline bakalim ve eczacimizin
yukarda Gnerdigimiz yontemi bilmedigini diigii-

nelim. Birinci diyalogda eczacimuz saldirgan, kav-

gact bir tip olsun. Ikincisinde ise kendine giiven-
meyen bir tip olsun. Yukardaki siireg kullandirsa
bu diyaloglarin nasil daha verimli olabilecegini

gorelim.

45 yaglarinda bir kadin hasta eczaneden igeri gi-
rer ve yeni regeteyi tezgahin tizerine fulaur, Ka-
din agikea cok kiskirtict hareket etmektedir. Siz

de onu daha evvel hi¢ gormemigsiniz.

Diyalog 1.

Hasta ~ Burada (tezgahin (izerindeki regeteyi
gosterir) ve (kizgin bir ses tonuyla) ¢ok wzun siir-

meyecek degil mi?

Eczacy — (ilgisizce) Sizin Oniiniizde belleyen 4
hastam var bu da yaklagik 20 dakika demek.

Hasta—Yirmi dakika ms? Siz saka yaptyor olma-
lismiz. Ogleden sonra saat 14.00'de doktorla bir
randevum vardt ve o beni 15.15°e kadar bekletti.
Ve simdiden sonraki randevuma geg kaldim bile.
Sizi beklemekten daha iyi bir igim olmadigni dii-
stintiyor olmalisinz. Ustelik biitiin yaptiginiz bir
siseye lanet olast birkag hapt atmak. Bu ne kadar
uzun zaman alabifir kit (Kizgin ;/e yuksek bir ses

tonuyla).

Eczact — Bakin bayan Oncelikle bir sigeye birkag
hap koymaktan daha cok is yaptyorum. Sizin
oOniintizde olan 4 miigterim var o da 20 dakika-
i alir. Bekleyebilir veya gidebilirsiniz. Doktorun
sizi bekletmesi benim hatam degil.

Hasta — Regetemi geri verin. Onu her yerden
alabilirim.

Eczact - lyi
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Tartisma

Bu eczacimiz saldirgan, savunmaci ve uzlagmaz
bir tavir takimyor. Dogru, hasta ugragiimast zor,
kiistah ve saygisiz olabifir ama bu eczaciya aym
sekilde saygisiz olma hakkin vermez. Eczacimiz
bu durumu hastaya yardimct olabilmek icin bir
firsat olarak gbrmedi. Yardima olmak derken,
eczacimrzin 5 dakika veya daha kisa bir siirede
ilaglart vermesini kastetmiyoruz. Diger hastalar
bekliyorsa onlarin ihtiyaclar hesaba katiimah ve
meveut hasta tarafindan saygiyla karglanmalsclir,
Yine de, hastaya diger secenekler 6nerilebilirdi,
Bunlan ileride tartisacaguz

Diyalog 2.

Hasta — Uzgiin milsiiniiz? Yapabileceiniz en
iyisi bu mu? Eger recetemi 5 dakikada hazilama-

yacaksaniz, ben ilaglarimu bagka yerden alacagim.

Eczacr — Sanunm, elimden gelenin en iyisini ya-
pacagim.
Hasta — Hayir, siz anlamadinz. 5 dlakikadan daha

lasa bir stirede istiyorum. Anlamada bir sorurnu-

nuz mu var?

Eczact — Tamam, hemen getiriyorum ilaclannizi

tizguinim.

Hasta — Uzgiin olmalisin tabi ki. Simdi sadece

recetemi hazirla.

Tartisma

Hasta — Burada (tezgdhun Gizerindeki receteyi
gosterir) ve (kizgin bir ses tonuyla) gok uzun siir-

meyecek degif mj?

Eczact — (lgisizee) Himm, Sizin dniiniizde bek-
leyen 4 hastam var buda yaklagik 20 dakika de-

mek.

Hasta— Yirmi dakika mi? Siz saka yapryor olma-
hsiniz. Oleden sonra saat 14.00'de doktorla bir
randevum vardi ve o beni 15.15%e kadar bekletti,
Ve bir sonraki randevuma geg kaldim bile. Sizi
beklemekten daha iyi bir igim olmadigint dlii-
stiniiyor olmalssinz. Ustelik biitiin yaptiginiz bir
siseye lanet olasi birkag hapt atmak. Bu ne kadar
uzun zaman alabilir ki (Kizgin ve yitksek bir ses

tonuyla).

Eczact- Uzgiiniim,

Bu eczacimizda kendine giivenmeyen bir tip ve
agu bozuk bir hastaya sempatik davranma siire-
cinde kendisine saygisini kaybeder. Bu, gelecek-
te eczacimuzin bagina daha biiyiik sorunlar cika-
racakur, ¢linkii hastamiz aruk yeterince sikdyet
ederse ne isterse yaptirabilecegini fark etti. Bu-
nun yaninda orada bekleyen diger hastalar da
simdi sinirlenmek igin siraya girdiler, ciinkii ecza-
a yeni gelen hastayi onfarin 6niine geirdi. Elbet-
te ki, diger hastalar olmasaydi bu {istesinden ge-
linebilir bir durum olurdu, ancak yeni hastaya su
séylenmeliydi, “Bayan Smith aceleniz oldugu icin
sizi 6n siraya alabilirim ve ilk ofarak sizin regeteni-
zin hazirtanmasini saglayabilirim. Ancak bunu bir
istisna olarak yapryorum bir daha sefere ayni geyi
talep etmeyin liitfen” Ustelik bu siire icerisinde

eczact dostga ve kibar bir sekilde isini yaparken
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bu hastanin sorunfan igin 6ziir dilemek zorunda

kalmaz. O yaratmad; ¢linkii sorunlan.

Diyalog 3.

Hasta — Burada (tezgihin {zerindeki receteyi
gosterir) ve (kizgin bir ses tonuyla) cok uzun stir-

meyecek degil mi?

Eczacr — (ilgisizee) Sizin oniintizde bekleyen 4
hastam var, bu da yaklagik 20 dakika demek,

Hasta— Yirmi dakika m? Siz gaka yapiyor olma-
lisinez. Ogleden sonra saat 14.00°de doktorla bir
randevum vard: ve 0 beni 15.15°e kadar beldetti.
Ve bit sonraki randevuma geg kaldim bile. Sizi
beklemekten daha iyi bir igim olmadigim diigi-
niiyor olmahsmiz. Ustelik biitiin yaptiginiz bir
siseye lanet olas1 birkag hapi atmak. Bu ne kadar
uzun zaman alabilir ki! (Kizgin ve yiiksek bir ses

tonuyla).

Eczact — Ses tonunuzdan anladigim kadariyla
sinitlerinizin bozuk oldugu bir giindesiniz, Ne
zaman insanlar randevularina yetisemese ve igleri
acil olsa ¢ok sinitli olutlar. Bununla birlikte sizin
6niiniizde de iglemlerini yapmam gereken 4 has-
ta daha var. Onlar da yaklagtk olarak 20 dakikam
alir. Onlarin ilaclarin hazitlarken dogrulugundan

emin olmak istiyorum.

Hasta — Bu ¢ok sagma bir durum! Sizin derdiniz
ne? Siz ve doktorum biitiintiyle birbirinize benzi-

yorsunuz. Siz de beni bekletiyorsunuz.,

Eczact — (Regeteye bakar) Bayan Smith farkin-
dayim sinirleriniz bozulmug ve ben elimden

geldigince sizin recetenizi ¢abuk hazrlamaya ca-

ligacagim. Bununla birlikte kiifretmenizi ve bagr-
maniz1 istemiyorum. Eger bana hakaret etmeye
devam edecekseniz buradan gtkmaniz: istemek
zorunda kalacagim. Simdi isime geri donmek is-
tiyorum ki sizi de ¢ok fazla bekletmeyeyim (sakin
bir tavirla).

Hasta — Regetemi gerd verin. Eger 5 dakika icin-
de yapmayacaksaniz, bagka yerde yapurabilirim.
Bekleyecek zamamm yok (hala yaygaract fakat
daha sakin bir gekilde).

Eczact — Eger recetenizi almak istiyorsaniz sizi
anlanm, Gidebileceginiz bildiginiz bir eczane var
m1? Onlara telefon edebilir ve recetenin dzellik-
lerini anlatiim boylece siz yoldayken receteniz
de hazrlanmaya baglar, Ya da telefonumu kulla-
narak bir sonraki randevunuza geg kalacaginizs
bildirebilirsiniz?

Hasta — Ben bilemiyorum (Gok hiisrana ugramsg

fakat sakin bir gekilde). Sadece regetemi verin.

Eczact — (Regeteyi verir) Buyurun, umarim bir

sonraki randevunuza zamaninda yetisebilirsiniz.

Hasta — Hih, hi¢ sanmuyorum.

Tartisma

Eczacimszin bu durugu, hastamn kot bir giintin
sonunda ytkilmasini (k6tii hissetmesini) engel-
ledi. Eczacimz hastasina ve onun sorunlarina
mesafeli durmayr bagarabildi ve bu yiizden de
kendi kendine ve hastasina karst hem saygisini
korumus ve hem de tzenti hareket edebilmistir.

Hastasina onun neden sinitli oldugunu anladigim
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bildirdi fakat kiifiir veya bagirti cagirtt istemedigi-
ni gok glizel olarak belli ederek hastasinn hisleri
ile arastna bir limit koydu. Hastasinmn davransgla-
tnt uygun gérmemesine ragmen, onunia saygt
sinrlaninda kesin bir sekilde ilgillenmig oldu.
Eczacimiz kendine giivenen bir iletigim sekli kul-
lanarak bunu becermis oldu. Kendine giivenen
bir iletisim kendine ve bagkalanina karst saygt

duymakuir,

Bu eczact, ne sbylerse soylesin ya da ne yapar-
sa yapsm bu hastaya bir etkisinin olmayacagim
anladig1 vakit bile bu olayr kisisellegtirmemigtir,
En st diizeyde olayr algilamig ve hastanin kendi
sectifi bagka bir eczacty isterse arayabilecegini
veya kendi telefonunu kullanabilecegini hastaya
sGylemigtir. Bu, hasta zorluk cikarsa bile, eczact
hastaya yardimer olmak istedigini gostermistir,
Bu giiclii bir mesajdir, dyle ki bu mesaj hasta ve
olan bitegini gézlemleyen diger hastalar tizerin-
de sinuestz bir pozitif etkiye neden olur. Eczacimiz
kendine olan saygismi yitirmeyerek, dikkatini

hizmet vermeye yonlendirmigtir,

Ofkeli hastalar zorluk kargisinda 6zen gistermek,

saygt ve nezaket sergilemek icin firsat sunarlar
size. Bu sekilde davranmak hastayr sakinlegtir-
mese bile, bircok insan nasil saygih bir sekilde
kendiler ile ilgilenildigini diisiineceklerdir sonra-
sinda (ve bir sekilde kendi davraniglarinda utana-
caklardur). Siz herhang bir koprityii yakmading

ve diger hastalara olumsuz gelecek bir tepkide
bulunmadinzz. Giin sonunda evinize vermis ol-
dugunuz kargihklarin yaractgg giizel duygularla

gidebilirsiniz.

Diigitnmek icin Sorular

1- Ofke neden ikincil bir duygudur?

2~ Ofkelenmemize ne sebep olur?

3~ Bastirilan fke ve olustugu an gosterilen tfke
arasindaki fark neclir?

4~ Birine kars 6fkelendigimizde, kendi-aldatma
duygusu neden stk sik bu siirece dihil
olmaktadu?

5- Ofke neden bir alinma duygusudur?
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