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TESEKKUR

itaba baslarken, tavsiyeleriyle ve yardimlariyla, ayrica
mesleki ve duygusal destekleriyle yanimda olan herke-
se tesekkiir ederim.

Oncelikle, uzun yillardir iyi bir mesleki isbirliginin yam
sira derin bir dostluk bagimin da oldugu editorum Dagmar
Olzog’a tesekkiir ederim. Iliskinin boylesi bir bilesimi, elbet-
te bolca nese ve sevincin, birlikte yapilan pek cok seyin ve
birbirimize gosterdigimiz ilginin yaninda, incitilme potansi-
yeli de barindiriyor. Bizim aramizda bunun cok 6nemsiz bir
rol oynamasi ve simdiye kadar guizel istesinden gelmis ol-
mamiz sevindirici. Bana bu kitab1 sakin bir sekilde tamamla-
maya yetecek kadar bol zaman tanima comertligini gosterdi-
gi icin kendisine minnettarim.

Metnimi itinayla okumus olan Dr. Johanna Miller-Ebert’e
tesekkur etmek istiyorum. Kendisi bana kitabimin zayif ve
guclu noktalaryla ilgili pek cok onemli ipucu verdi. Calis-
mama, kendimi degerli hissettirerek eslik etmesi bana cok
iyi geldi. Bu mesleki beraberlik icinde, aramizda kitap yaz-
manin Otesine uzanan duygusal bir yakinlik olustu.



Kurum danismani bir erkegin gozuyle onemli baz1 nokta-
lara dikkat ceken Klaus Eidenschink’e de tesekkiir borclu-
yum. Kendisi gayet isabetle bazi seyleri yerinden oynatarak
bunlarin yeni bir duzen icinde tekrar yerlesebilmeleri imka-
nin1 yarattl. Bu, onun deger verdigim guticlu bir yani ve ayni
zamanda benim incinme yetkinligimi kamciliyor.

Isyerinde incitilmenin ne demek oldugunu 6grenmeme
yardimc1 olan herkese ayrica tesekkur ederim. Danisanla-
rim, sipervizyon i¢in bana gelenler, koclarim, konferans ve
seminer dinleyicilerim ve tesadtfen rastladigim yabancilar,
bu kategoride yer aliyor. Kendi is yiikleri de agir oldugu hal-
de, bu kitaba buyuk ilgi gosterip onerilerde bulunan meslek-
taslarim Margarete Folwaczny-Baumeister ve Gabriele En-
ders’e de cok tesekkirler. Ayni sekilde, verdikleri bilgilerle
ve geribildirimlerle bana ¢cok yardimci olan meslektaslarim
Annette Romainczyk ve Angelika Weber’e de tesekkiir ede-
rim. Aileme ve arkadaslarima da, beni takdir ettikleri ve beni
destekledikleri icin tesekkiur ederim; onlar olmasaydi boyle
bir projeyi gerceklestirmek kolay kolay mamkun olmazdi.

Thomas Pfaff ve Dr. Josef Biebl ile gorusmelerim de bana
yararl oldu.

Ve son, ancak onemi digerlerinden hicbir sekilde asag:
kalmayan bir tesekktr de, bana sadakatlerinden ve goster-
dikleri ilgiden dolay1, bugtine kadarki okurlarima ait. Onla-
ra bu kitapla da ulasabilecegimi umuyorum.
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KITAP HAKKINDA

ir dustintn, bir isi yaparken cok gayret gosterdiniz, ama

bir is arkadasiniz ya da amiriniz isinizi yerin dibine ba-
tirtyor. 11k anda belki de odiinuz kopar, kulaklariniza ina-
namazsiniz. Fel¢ olmus, soka girmis gibi olursunuz ve ha-
zircevaplikla karsilik veremezsiniz. Onun yerine, reddedil-
menin derin hayal kirikligini ve ayn1 zamanda 6fkesini his-
sedersiniz. Hatta belki boyle basarisiz biri oldugunuz icin
utanirsiniz, baskalariin gozlerinin icine bakmaya cesareti-
niz kalmaz. I¢inizde meydan okuyan bir ses yukselir: “O za-
man kendi isinizi kendiniz yapin. Ben yokum!” Her seyi bi-
rakmak, elinizden gelse hemen istifa etmek, otekileri orada
birakivermek istersiniz. Intikam fantezileriniz sinir tanimaz.
Oteki insanlar kiiciik géormeye baslarsiniz, cunkii zaten bir
seyden anladiklar yoktur ve sizin ne kadar cok emek harca-
digimzi anlayabilecek durumda degillerdir.

Bu ve baska incinme durumlariyla is hayatinda sik sik kar-
silasiriz. Kendinizi incinmis hissettiginizde, siz nasil tepki
verirsiniz? Etrafiniza saldirir misiniz, yoksa bezginlikle ken-
di icinize mi cekilirsiniz? Icerisinde calistiginiz sistem, ya-

1



ni sirketiniz, calisma grubunuz ya da ekibiniz incinme me-
selesini nasil ele alir? Hasir altt m1 eder, yoksa ¢oztimler mi?
Desteklenir misiniz, terk mi edilirsiniz? Butun bu sorular,
is hayatinda insanlar etkiler. Ctunku incinmeler sadece 6zel
iliskilerde degil, isyerinde de, hatta kimi insan icin agirlik-
la isyerinde gerceklesir. Oysa is dunyasindaki incinmeler sa-
dece kisisel bir sorun degildir, yapilan isin kalitesini de et-
kilerler. Incinmeler isbirligini bozabilir, performans diizeyi-
ni dasurebilir ve hatta calisma gruplarinin dagilmasina yol
acabilir.

Birinci Bolum’de incinme olgusunu aciklamaya calisiyo-
rum. Incinme, bizi hassas oldugumuz noktadan vurup yara-
layan olaylara verdigimiz, cok duygusal bir tepkidir. Ancak
ornegin elestirildigimiz ya da baskalar1 tarafindan kaale alin-
madigimizda, ille incinmeyle tepki vermemiz gerekmiyor.
Olaylar1 bize yonelik olumsuz seyler olarak algilamazsak,
insanlar aras1 sorunu nesnel ve yapici bir sekilde ¢ozebiliriz.
Ancak bunun onkosulu, incinmisligimizin sorumlulugunu
ustlenmek ve sucu baskasina atmamaktir. Aksi halde kur-
ban-zorba dinamigine gireriz, bu da catismay1 tirmandirr.

Incinmeleri insanlar aras1 catismalarin, 6zdeger duygusu-
na saldiran ve onu zayiflatan ¢zel bir durumu olarak kavri-
yorum. Incinenler haklarini alamadiklarini, daha degersiz
olduklarmi, dezavantajli duruma dustiklerini ve hatta red-
dedildiklerini hissederler. Dikkate alinmadiklarinda, gorul-
mediklerinde veya duyulmadiklarinda, narsisist takdir edil-
me ihtiyaclar yeterince tatmin edilmediginde, cogu zaman
yaralanma ve incinmeyle tepki verirler.

Isyerinde incinmeler, calisanlarin orgiit icindeki her turli
catismay kisisel algilayarak, sahislarina yonelikmis gibi ya-
sayarak ve kendilerini degersizlestirilmis hissederek, bunla-
r1 iliski catismalar haline getirdikleri yerlerde sikca olusur-
lar. Tkinci Bolum’de, orgiite bagh etkenlerin en az kisisel ve
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insanlar aras1 etkenler kadar onemli bir rol oynadigini ele
alacagiz. Olasi isten ¢ikarmalara, yeniden yapilandirmala-
ra ya da issizlige oldugu gibi, hiyerarsik esitsizliklere, bilgi-
lendirme eksikliklerine, verilen gorevlerin muglak olmasina
ve haksiz yetki kullanimlarina da incinerek karsilik verebili-
riz. Insanlar arasinda rekabet, elestiri, degisken ruh halleri,
bilgiclik ve baskas1 adina konusma ya da karar verme davra-
nislar1 incinme tepkilerine yol acabilir. Kisilik yapisina bag-
I1 olarak insanlar, kisitlanmalara ve reddedilmelere farkh de-
recelerde yetkinlikle cevap verirler. Insanlarin 6zdeger duy-
gusu takdir gormeye ve onaylanmaya ne kadar muhtacsa, o
derecede guclukleri olacak ve incinebilirlikleri o kadar sid-
detli olacaktir.

Haks1z muamele gorme hissi, incinme hissinin éninu
acar. Bunun arkasinda siklikla isyerinden, is arkadaslarin-
dan ve amirlerden asir1 ytuksek beklentiler vardir. Maddi
odullerin, ilginin ve takdirin adil bir sekilde dagitildig: fikri
siklikla hayal kirikhigina ugratir, oysa daha neyin hakkani-
yetli oldugunun degerlendirmesi bile kisisel bakisin rengine
boyanmistir. Bu nedenle hak ve adalet miicadelesi, cogu za-
man tatmin edicilikten uzak bir sekilde sonuclanir.

Insanlarin isyerinde yerine getirmek ve bir araya getirmek
zorunda oldugu cok cesitli rollerden kaynaklanan hak talep-
leri de sik¢a sorunlara yol acar. Ornegin kisi, hem kisisel ¢1-
karlarin1 korumak hem de profesyonel ve kurumsal alanin
gereklerini yerine getirmek zorundadir. U¢ alan arasindaki
karismalar ve ayrismalar, incinme potansiyeli tasir.

Incinmeler, insanlar aras1 zorlanma durumlanidir ve bu
nedenle sosyal stres etkenleridir. Incinmeler etkilerini ters-
lenme, elestiri, reddedilme, gorus ayriliklar: vb. gibi cok sa-
yida irili ufakl sinir bozucu olay yoluyla gelistirirler. Sos-
yal stresin sonuclari psikosomatik hastaliklar, performan-
sin ve is motivasyonunun dusmesi, depresyon ve en azindan
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kisinin mutlulugunun ve sevincinin kaybolmasi gibi ruhsal
olumsuzluklar olabilecegi gibi, sosyal iliskilerin kotiillesmesi
de olabilir. Bu nedenle kendi incinebilirligini tanimak, han-
gi etkenlere incinmeyle tepki verdigimizi ve bunlarin nasil
asilabilecegini bilmek onemlidir. Cunku catismalar, incin-
melerden kaynaklanan catismalar da dahil, trmanmaya egi-
limli olurlar ve eger dikkat etmezsek, yikic1 bir mucadeleye
ve hatta catismaya varirlar.

Bu nedenle, incinmelerle daha kolay ve daha yapic1 olarak
basa ¢ikmamiza imkan veren bir incinme yetkinligi (U¢tn-
cu Bolum) gelistirmemiz onemlidir. Bu yetkinlige acik ve
siddetsiz iletisimi gelistirerek, duygusal ve sosyal yetkinligi
giclendirerek, 6zdeger duygusunu ve sozinu gecirme gu-
cunu yukselterek ulasilabilir. Ister tarafsiz dostlar ister pro-
fesyonel terapistler, danismanlar veya koclar olsun, tarafsiz
ucuncu kisilerin yardimina basvurmanin da, incinmeye bag-
I1 catismalarin asilmasinda basarili bir yol oldugu kanitlan-
mistir. Bu kisiler, incinme tepkilerinin baslangic noktasi ola-
rak ruhsal yaralanmalarin iyilestirilmesinin yaninda, incin-
me yetkinligini gelistirmekte ve narsisist dengenin yeniden
kurulmasinda da yararh olurlar.

Mobbing' konusuna sadece kiyisindan deginecegim, ¢tn-
ku her incitme mobbing degildir. Ancak ilgili kisiler arasin-
daki catisma cozulemezse ve taraflardan biri kendini caresiz
bir pozisyona itilmis hisseder veya kendini dusururse, in-
cinme mobbinge dontusebilir. Ancak incinme catismalariy-
la yapic1 bir sekilde basa cikmay1 6grenirseniz, muhtemelen
mobbinge ugramaktan kaciabilir ya da en azindan kendini-
zi boyle bir durumdan kurtarabilirsiniz.

Bu kitap, mesleklerinde incinme durumlarindan dolay s1-
kinti ceken herkes icin dustunulmaustiir, ister bundan ken-

1 Isyerinde, isverenin veya calisanlarin bir ya da bir grup calisana uyguladig,
zorbalik ve siddet iceren, uzun streli ve sistematik davranislar.
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dileri magdur olsunlar, ister yonetici kadro olarak bunlar-
la karsilassinlar. Cunku yonetici pozisyonlarda bulunan-
lar, incinme catismalarinin nasil ele alinacag: tizerinde bu-
yuk etkiye sahiptirler. Catismalardan kacinmaya mi, bizzat
kolay incinmeye mi, yoksa kendilerine bagh calisanlar1 de-
gersizlestirmeye mi egilim gosterdiklerine bagh olarak, in-
cinme dinamiginin icine cekilir ya da tarafsiz bir konumdan
hareketle, destekleyici yaklasimla catismay1 ¢coziimlemeye
yardimcr olabilirler. Ancak bu kitap, onlarin yani sira t¢tin-
cu bir gruba daha hitap ediyor. Bu grup, incinmeye taniklik
eden ve belki de catismay1 yumusatmaya calisanlardir. Is ar-
kadas: olarak nasil davranabilirsiniz? Kavganin icine mi ce-
kiliyorsunuz, yoksa tarafsiz mi kaliyorsunuz?

Inaniyorum ki, diinyadaki yasamin kurali sudur,
herkesin en hassas yeri neresiyse, neyse en dayanamadigi,
kisi tam da oradan incitilir.
Oradan nasil ¢cikacagidir,
esas olan.
Rahel Varnhagen
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