ATILGANLIK
NEDIR?

SAGLIKTA iKi ASIRLIK TECRUBE

PSIKOLOJIK DANISMANLIK VE REHBERLIK OFiSI



ATILGANLIK
NEDIR?

Atilganlik, baskalarinin haklarini kiiciik gérmeden
ve zedelemeden kisinin kendi haklarini korumasi,
ddstince, duygu ve inanislarini dogrudan,

ddrdst ve uygun yollarla ifade etmesi olarak
tanimlanabilir,

(Alberti ve Emmons, 1976; Phelps ve Austin, 1997).

Saldirganlik ve cekingenligi iki uc olarak
dusdndirsek atilganlik ikisinin ortasinda yer alan
saglikl ve uyumlu bir iletisim bicimidir.

Simdi bir grup édevi yaptiginizi ddstndn ve isler
yolunda gitmiyor. Grup arkadasiniz ise baska bir isi
oldugu icin erken ayrilmasi gerektigini soyliyor.




Daha atilgan olmak istiyorsan sana yardimci
olacak bazi pratik dneriler:

Duygularinizi ifade edin!

* Duygularinizi taniyin ve “Ben” diliyle ifade edin.

“Uzgun hissediyorum ", “ Mutlu hissediyorum ”.

* Duygularinizi net ve dogrudan bir sekilde belirtin.

* Uygun oldudu takdirde diger kisinin duygularini da yansitin
“Bu durum seni hayal kirikligina udratti sanirim....”.

“Erken ayriima kararindan memnun degilim.” (duygulari ifade edin).

Cift tarafli dinlemeyi deneyin!
* Kendinizin ve karsinizdaki kisinin duygularina odaklanin;

* Her iki duyguda da kalin ancak bu duygularinin kimin oldugunu
ayirt etmeye calisin.

» Karsinizdaki kisiyle empati kurun ancak kendi deneyiminizle
temasinizi kaybetme pahasina dedgil.

Farkinda olmadan digerinin duygularini almaktan kaginin.

“Yapilacak diger islerin icin endiseli oldugunu gdriyorum ancak
gidiyor olman beni zor durumu ddistirecek.”




Davranisi tanimlayin!

* Tim kisiye dedil, sizi rahatsiz eden davranislara odaklanin.

« Sizi rahatsiz eden davranisi acikca belirtin.
» Etiketlerden veya “Sen her zaman.....” gibi ifadelerden kacinin.
* Motivasyonunu degil, eylemi aciklayin.

“Bu ddevi beraber yapmaya karar vermistik ancak simdl erken gidiyor
olman beni hayal kirikhidina ugratt.”
(Duygular ifade edin, davranisi tarif edin).

Acik olun

* Ne istediginiz konusunda net olun.

* Kiicuk bir degisiklik ve ayni anda yalnizca bir veya iki tane isteyin.
* Talepleriniz acik ve iyi tanimlanmis olsun.

* Diger kisinin isteginizi gerceki bir sekilde karsilayip
karsilayamayacadini dasanain.

* Hangi davranisi degistirmeniz gerekebilecedini disunan.

“Sézlestigimiz siireye kadar kalmani ve benimle calisman istiyorum.”
(Istenen dedisikligi belirtin).

Bu yazi, nasil daha atilgan olunabilecedi hakkinda farkindalik
olusturmak icin hazirlanmistir. Atilganhik davranisi riskler almayi
gerektirir. iletisim tarzinizi degistirmeye basladiginizda rahatsizlik
hissedebilirsiniz ve yeni iletisim yollarini kullanirken kendinizi rahat
ve dogal hissetmeniz biraz zaman alabilir ve pratige ihtiyaciniz olur.
Atilganlik denemelerine daha az riskli durumlar ve kisilerle baslamak
faydalr olabilir.



SAGLIK KULTUR VE SPOR DIREKTORLUGU

PSIKOLOJIK DANISMANLIK VE REHBERLIK OFiSI

Moralim Gok Bozuk!

Nasil Ders Calismaliyim?

Sinav Kaygim Var!
Basarili Olmak istiyorum!

Yogun Stres Yagiyorum!

Sevdigim Bir Yakinimi Kaybettim!
...... Mesleki Hedefler Koymak istiyorum!
Universite Yasamina Uyum Saglayamiyorum!

Hayatimin Gidisatindan Mutlu Degilim!

iletisim: PDR Ofisi

Problemlerinizin ¢6ziimii icin PDR Ofisine basvuru yapabilirsiniz.
PDR Ofisinde gdrtismeler randevu ile yapiimaktadir.
Randevu isteklerinizi, telefonla ya da e-posta yoluyla iletebilirsiniz.

Vatan Yerleskesi PDR Ofisi
Telefon: (212) 523 22 88 - 3054

Eyiip Sultan Yerleskesi PDR Ofisi
Telefon: (212) 523 22 88 - 4559

Sultangazi ilhan Varank Yerleskesi PDR Ofisi
Telefon: (212) 523 22 88 - 4886

E-posta: pdr@bezmialem.edu.tr
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