ATILGANLIK
NEDIR?

Kendimizi siklikla sinirlarimizi ve
haklarimizi korumamiz gereken
durumlar icerisinde buluruz. Bu tur
durumlarda verebilecegimiz 3 tur
tepki vardir; saldirganlik,
cekingenlik ve atilganlik.

e Saldirgan bir tutum sergileyen
insanlar her seyin kendi
istedikleri gibi olmasini ister,
karsilarindakilerin intiyag ve
haklarini gérmezden gelirler.
Davranislari “ben senden
onemliyim” demektedir.

e Cekingen tutum sergileyenler
icin ise durum tam tersidir. Bu
kisiler de kendi istek, ihtiyag ve
haklarini ikinci plana atarlar ve
karsilarindakine oncelik verirler.
Davraniglari ile “sen benden
daha onemlisin” demektedirler.

o Atilganlik becerisine sahip
insanlar ise bir yandan kendi
haklarini korurken bir yandan
da karsilarindakine karsi
saygihdirlar. Davranislariile
“ikimizin de kendimizce hakli
bakis acilari var. ikisini de
hesaba katarak ortak bir ¢oziim
yolu bulalim” derler.

OKULDA
ATILGANLIK
BECERILERINI
GELISTIRMEK




OGRENCILERDE
ATILGANLIK
BECERISINi NASIL
GELISTIREBILIRIZ?
Atilganlik dogustan gelmez,
gelistirilebilen bir beceridir.
Ozellikle kUcuk yaslarda ogrenilen
anne-babanin davraniglari, cocuk

yetistirme tarzi bireyin atilganhgini
etkilemektedir.

Okulda atilganlik becerisini geligtirmek
icin;
e Kendilerini ifade etmelerine firsat
taniyin,
Yapmak istemedigi seylerde
zorlamayin,
e Bagkalarinin yaninda azarlamayin,
utandirmayin,
o isteklerine, soylediklerine 6nem
verin,

e Kendisiyle ilgili konularda kendisinin

karar vermesine imkan saglayin,

e Fikirlerine 6nem verin,

o lyi yaptigi islerde takdir edin, kotii
yaptigi islerde daha iyi olmasina
destek olun,

* Her kosulda sevildigini hissettirin.

BIR PROBLEM
ATILGANLIK
BECERISIYLE NASIL
COZULUR?

o Zamani ve yeri dikkatli sec¢in. Sakince ve bas
basa konusabileceginiz, baskalarindan
uzakta bir yer secin. izleyen baska insanlarin
olmasi karsinizdakinin savunmacihgini
arttiracaktir. Ayrica, problemli durumun
hemen ardindan, siz ya da karsinizdaki
gerginken konusmayin. ikiniz de
sakinlestikten sonra ama ayni problemin bir
daha ortaya cikmasini beklemeden
konusun.

e Sizi rahatsiz eden davranisi net bir

sekilde ifade edip, sizde uyandirdigi
duygulari paylasin. Karsinizdakini
suclayici ya da etiketleyici soylemlerden
kacinin. Ornegin oda arkadasiniz siz ders
calismaya calisirken ¢ok gurultu ediyor
ve ders ¢alismaniza engel oluyorsa “¢ok
anlayissiz ve sorumsuzsun, biraz daha
dusunceli olsan olur musun?” demek
yerine “sen yuksek sesle muzik
dinlerken, derse odaklanmakta
zorlaniyorum” deyin.

e Sorunun ne oldugunu paylastiktan sonra
somut ve net bir ¢6zum onerisi getirin;
“saat 9'dan sonra muzigi kulaklik takarak
dinleyebilir misin?” gibi.

» Karsinizdakine de s6z hakki taniyin.
O konusurken kendi savunmaniza
odaklanmak yerine, onun agisindan
da olayi gorup anlamaya ¢alisin.
Daha en bastan kotu niyetli
oldugunu varsaymayin.

BEDEN DIiLi NASIL
OLMALI?

Atilgan bir bicimde konusurken
sOzlerinize atilgan bir beden dilinin
eslik etmesi de onemlidir. Beden
diliniz sdylediklerinizi vurgulayacak,
etkisini ve ikna ediciligini arttiracaktir.

e GOz temasl saglanir.

e Kisi dik durur.

e Ses gucludur, duyulur, sdzcukler
net anlasilir. Soylenilenler belli-
belirsiz miriltilar halinde agiz
icinde gevelenmez.

e Yuzifadesi sOylenenleri destekler
bicimdedir. Ornegin “bu beni
rahatsiz ediyor, lUtfen yapma”
derken kikirdamak sozcuklerle
ifade edilen mesajin net olarak
allnmamasina neden olabilir, oysa
ayni mesajl ciddi bir yuzle vermek
yapilan davranisin durmasini
istediginizi daha net bir sekilde
karsidakine iletecektir.



