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ATILGANLIK NEDIR ?

‘\

+ Atilganlik, kisinin kendi haklarint baskalarinin haklarina
zarar vermeden savunabilmesi, duygu, dasince ve
isteklerini icten ve saygili bir bicimde karsisindakine
ifade edebilmesidir



‘\

+ Atilganlik, kisinin karsi bir gorasu dile getirebilmesi,
baskalarina karsi kendi sinirlarini koruyabilmesi, kendi
duygu, disiince ve arzulariniifade ederken endise ve
korku duymamasidir.



\

*+ Kisinin sorulan bir soruya kendi dustinceleriyle cevap
verebilmesi, istemedigi bir durum karsisinda hayir
diyebilmesi, hakli oldugu bir konuda hakkini
savunabilmesi, duygu ve dustncelerini 6zgur ancak
seviyeli bir bicimde ifade edebilmesi atilganlik
becerisinin gelisimiyle alakalidir.



BASKALARIYLA ILETISIMDE HANG]

DAVRANIS TARZLARI VARDIR?
\

* Cekingen- Atilgan- Saldirgan Davranislar

+ Kisiler baskalariylailetisim kurarken G¢ tip davranis
ortaya koyabilirler: Cekingen davranis, atilgan
davranis ve saldirgan davranis. Atilganlik becerileri
gelismemis ise cekingen davranis veya saldirgan
davranis ortaya cikar.



CEKINGEN DAVRANIS:
\

# Cekingen davranis, isteklerini dile getirememe veya
dile getirdiginde endise ve sucluluk duyma, sosyal
ortamlarda konusma baslatamama veya
surdirememe, hakkini savunamama, baskalar
tarafindan olumsuz degerlendirilmekten korkma gibi
davranislari kapsar.



SALDIRGAN DAVRANIS:
\

Saldirgan davranis, kendi isteklerinin olmasiicin
baskalarinin hak ve sinirlariniinlal etme, sorunlar
karsisinda isbirligini reddedip kendi distincelerini 6n
planda tutma, kendisini haksiz da olsa savunma ve
karsisindakini kii¢tk distrme gibi davranislari kapsar.



ATILGAN DAVRANIS:
\

* Atilgan davranis, baskalarinin hak ve sinirlariniihlal
etmeden kendi hakkini gozetebilme, duygu ve
distncelerini rahatlikla ifade edebilme, kendi
distncelerine guvenip kendi kararlarinin
sorumlulugunu alabilme ve bu dogrultuda hareket
edebilme gibi davranislari kapsar.



Atilganlik kisiye neler kazandirir?
\

iletisim becerilerini gelistirir,

Catisma ¢6zme becerilerini gelistirir.
Problem ¢c6zme becerilerini gelistirir.
Kendine gutiveni artirir.

Baskalarinin size saygi duymasini saglar.
Karar verme becerinizi gelistirir.

Kisisel memnuniyet kazandirir.

Bireyin kendini olumlu ve olumsuz ydnleriyle
degerlendirebilmesini ve kabul etmesini saglar.
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‘\

# Atilganlik kisinin distnce ve isteklerin karsisindakilerin
haklarini cignemeden ifade edebilmesidir.

* Birey duygu ve dusuncelerini karsisindakine direkt ve
dirust bir sekilde ifade eder.



Neden Atilgan

Olamiyoruz?

\

+ Bizler degisik nedenlerle girisken olmaktan
kacinabiliyoruz. "Ayip olur" , "Baskasi tzalar" , "
Uyumlu olayim " gibi disunceler bizi buna iten
sebepler. Ancak bunu yaparak kendi distincelerimizi
hep ice atmis oluruz ve bu saglikli olan bir yol degil.




Saglikli olan yol:

Hayir Diyebilmek
\

* Hayir diyebilmek ve isteklerimizi ifade edebilmek,
iliskilerde esitlik ve saygiyi getirir. Bu da iliskilerimizi
daha saglam ve samimi yapar. Hayir diyebildigimizde
duygularimizi ve dusuncelerimiziice atmaktan
Kurtuluruz. Bu da bizi daha saglikli ve mutlu yapar




ATILGANLIK BECERISI NASIL

GELISTIRILIR?
‘\

« Bireyin kendisini ifade edebilecegi yeni sdzcukleri
O0grenmesi:
* -"Hayir' kelimesine alternatif kelimeler 6grenerek

istemedigi durumlari nezaketli bir bicimde reddetme
gibi..



ATILGANLIK BECERISI NASIL

GELISTIRILIR?
‘\

* Bireyin kendisini ifade ederken esnek cimleler
kurabilmesi:

% -Belirtilen durumu istememe sebeplerini
paylasma ve kendi fikirlerini teklif etme gibi...
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ATILGANLIK BECERISI NASIL

GELISTIRILIR?
“

Bireyin kendisine yardimci olacak bir deger ve inanc
sistemi gelistirmesi ve kendisine karsi anlayish olabilmesi.

-Ben hem olumlu, hem de olumsuz duygular yasayabilirim.
-Eger bana sdylenen bir seyi yapmak istemiyorsam, 'hayir’
diyebilirim.

-Eger uygunsuz muamele gérdiysem, buna kizmaya
hakkim vardir.

-Tercihlerimi ve isteklerimi sGylemeye hakkim vardir.
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