ATILGANLIK
Atilganlik nedir (Ne degildir)?

Atilganlik kisinin dislince, inang ve isteklerini karsisindakilerin haklarini ¢cignemeden ifade
edebilmesidir. Birey duygu ve dislincelerini karsisindakine direk ve diirist bir sekilde ifade eder.
Atilganlik saldirgan davranmayi gerektirmez. Saldirganlik baskalarina ragmen istedigini elde
etmek, onlarin haklarini hige saymak demektir.

Haklariniz nelerdir?

insan olarak bazi haklariniz vardir. Eger bu haklara sahip olmadiginizi diisiiniiyorsaniz
yasaminizdaki olay ve durumlar karsisinda pasif kalabilirsiniz.

Sahip oldugunuz belli bash haklar sunlardir:

¢ Kendi yasamanizi belirleme hakki: Yasaminiza nasil yon vereceginiz sizin kararinizidir.
Bu hak, kendi hedeflerinizi gerceklestirmeye calismayi ve kendi 6nceliklerinizi belirlemeyi
kapsar.

¢ Kendi deger, inang, fikir ve duygulariniza sahip ¢ikma hakki: Baskalari ne distinirse
duslinsiin, deger, inang, fikir ve duygulariniz size aittir ve onlara sahip oldugunuz icin
kendinize saygli duyma hakkiniz vardir.

¢ Davranislarinizi ve duygularinizi baskalarina agiklamama hakki

¢ Kendinizi ifade etme hakki: “Hayir”, “Bilmiyorum”, “Anlamiyorum” hatta

“Umrumda degil” deme hakkiniz vardir. Distincelerinizi belirtmeden 6nce, onlari
dizenlemek icin zaman isteme hakkiniz vardir.

¢ Baskalarinin size nasil davranmasini istediginizi belirtme hakki.

e ihtiyacglariniz icin kendinizi kéti hissetmeden bilgi ve yardim isteme hakki

e Fikrinizi degistirme ve hata yapma hakki: Mikemmel olmadiginiz zamanlarda da
kendinizi sevme hakkiniz vardir.

« iliski kurma ve bitirme hakki: Kendinizi rahat hissedebileceginiz ve diiriistce ifade
edebileceginiz tatminkar iliskiler yasama ve eger gereksinimlerinize

karsilanmiyorsa iliskiyi degistirme ve bitirme hakkiniz vardir.

Atilganlik kisiye neler kazandirir?

iletisim becerilerini gelistirir

- Kendine gliveni artirir
- Kisisel memnuniyet kazandirir
- Baskalarinin size saygi duymasini saglar

- Karar verme becerinizi gelistirir
Atilganlik becerisini gelistirmek icin...

- Konusmaya baslamadan 6nce ne sdylemek istediginizi diisiinin. Bunu ifade etmenin en
iyi yollarini bulmaya c¢alisin.

- Istemediginiz siirece akraba, arkadas, tanidiklarin size bir takim diisiince, fikir ya da



davranisi empoze etmesine izin vermeyin. Bunun yerine sizin ne istediginizi, ne
disinduigiliniizd, hissettiginizi anlatin.

- Dusincenizi, duygunuzu, fikrinizi acik, kesin ve direk ifade edin. Ornegin;
Su an yalniz kalmak istiyorum.
Odevi yapmakta yardima ihtiyacim var. Uygun bir zamanda bana yardim eder misin?
Sana katilmiyorum. (“Yanhs disiiniyorsun” yerine)

- Mantiksiz isteklere hayir deyin. Bir istek, teklif ya da dneriyi geri cevirirken bunu neden
yaptiginizi aciklayin. Teklifi geri cevirmek bahane uydurmak demek degildir. O yiizden
acik ve dirdst olun.

- Kendinizi ifade ederken viicut dilinize (g6z kontagi, beden durusunuz, yiz ifadeniz, ses
tonunuz) dikkat edin. Soyledikleriniz ile viicut dilinizin ayni mesaji verdiginden emin olun.

- Atilgan olmak bencil olmayi gerektirmez.Baskalarinin haklarina saygi gostermeyi
unutmayin.

- Karsi tarafin sizi dogru anlayip anlamadigini kendinizi dogru ifade edip etmediginizi
kontrol edin. “Kendimi agik ifade edebiliyor muyum, sdylediklerimden sen ne anladin?”
Boylece iletisimde dogabilecek yanlis anlamalari 6nlemis olursunuz.
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