REDDEDILME
NASIL
KABULLENILIR

@ Cesur ol-dgrenebildifin kadar dgren, azimie
devam edip kendini kanitia.

Ellzabeth HORTON

eddediime hi¢ kimsenin kolaylikla yutamayacagi

bir haptir, Ancak artik psikologlar, belirli stratejilerin red-
dedilmeyr daha kolay bir hale getirebilecedini, hatta belki de
onleyebilecedini sdyluyorlar.

Purde Universitesi Psikolojik Servis Merkezi direktéiri psi-
kolog Judith Clementson Mohr, diglanmanin dzellikle Ame-
rikalilar Gzerindeki sert etkisiyle ilgili olarak: *'Burada insan-
larin is Gnvanlan ve mesleki konumlar, kisilerin tarihi veya
aitevi kanumlar ile 6z saygilarmi besleyebilmelen diger baz
(lkelerdekilerden daha farkhdir. Bence, Amerika'da efer isi-
nizden kovuldunuzsa, diger insanlar size artik daha fazlasina
layik gorilmediginizi agikca hissettirirler.'" diyor.

Yakin zamanda yapilan aragtirmalar gostermektedir ki,
igte veya askia reddedilmeye en kotd tepki, onunla tekrar
cesaretle karglasmaktan kaginmakur. Newyork (Albany) Dev-
let Universitesi psikolofl profesdrd Jerry Suls; genel reaksi-
yonun, reddedilig hakkinda dosonmek degil, ondan kagmak
oldugunu soyler. Omegin yetiskinlerin iliskilerinde reddedili-
sl ele ahslarimin bir yolu da ilgiyi bagka bir yone gevirir gibi,
fazla diginmeden derhal bagka birini arayip bulmaktir. Red-
dedilmekten kaginmanin kiglye zararh etkileri olduguna isa-
ret eden Suls'un galigmalan gegen yil '‘Psychosomatic
Medicine"" adl dergide basimistir. Burada agiklandifina gbre
reddedilmenin acisini kdrlestirmeye galisan insanlar, lleride
normalden daha sik rahatsiz olacaklardir. Reddedilmeyi ger-
cekten reddedemeyecegimiz igin en lyisl, sabik sevgilimizin
kaybindaki gibi, bu darbenin ruhumuza tamamen gémalme-
sine izin vermektir. **Bu sadlikhdir"" diyor Suls: *‘Insanlar red-
dedilisten kagmayi birakip, ylzyiize gelmeyi kabul ettiklerin-
de, bu deneyim yavag yavag kiginin dizenlenmis bir benlik
resmine donlglr ve aci azalr.”

Dier lyi bir strateji de flerlemeye bir adim olarak, red-
dediimeyi kabul etmeitir. Suls, *'Bir giftin arasi bozuldugun-
da, her iki sahsin da reddedilmeyi kisa bir zamanda kabul-
lenmesini alumlu bir durum olarak gormeye basladiini sas-
kinlikla farkettigini anlatir. Bunun anlami gergekte iyl gitme-
yen iliskilerde baz seylerin degismek zorunda oldugudur, Bazi
insanlar, eder gerilimli bir olayda anlam bulabilirlerse, canli-
liklanim tekrar gabucak kazanabilirler.

Okul 6ncesi oyun gruplanndaki birgok cocugun ilk 6d-
rendigi sey, reddedilmenin hayat boyu sirmedigidir. India-
na Universitesi‘'nden sosyolog Bill Cassaro, ¢aligmalarinda-
ki okul dnces! gocuklann yansinin okul gruplanna itk katil-
mak istediklerinde otekiler tarafindan nefretle reddedildikle-
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rini, fakat bu ¢ocuklardan asla vazgegmeyenlerin en sonun-
da diger gocuklar tarafindan sevildiklerini syler. Ballidir ki,
sebat etmek Ise yaramighir.

Okul 6ncesi derslerinl ek alan akilli yetiskinler, gegir-
dikleri diglanma olayina 6drenilmig bir deneyim diye baka-
rak, onu, tekrar reddediimekten korunmak igin bir arag ola-
rak kullamriar. Bu gorindi§onden daha zordur, ¢iinki Cle-
mentson Mohr'a gare, reddeden kigi hileler yapiyor olabilir,
"'Bir kigiyi reddetmek igin ilk olarak birey kendini diger insa-
nin dayanilmaz olduguna lyice inandirmalidir,* diyen Clement-
san Mohr, savani soyle slrdirdyor; '‘Bu yizden pek ok ki-
5l lyice kizincaya kadar bekler ve reddetme de genellikle isim
takma ve o Kislyi konugturmamaya yoneliktir. Eger reddedil-
diyseniz bu olayin neden oldudunu 6grenmek igin her sayi
yapmalisiniz, boylece onun degistirebileceginiz belli hareket-
lere veya karakteristiklere dayall oldugunu gorebilirsiniz™*

Kugkusuz, reddedilmeye en iyi tepki, Isin baginda buna
meydan vermemektir, Nasil mi? Iddiaci olun. Clementson
Mohr'a gdre, boyle insanlar daha az reddedilmektedirler. Gin-
K tepkileri onceden kestiren iddiaci kigiler durumlara uyabi-
lir ve gerekii degisiklikleri yapabilirler, Iddiasiz bir kisi daha
higbir sey soylenmeden once, isinin gekilmez hale gelmesi-
ne izin verirken, iddiaci bir kigi baska bir Is aramaya basla-
mistr bile.
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