Atilganlik Nedir?
Atilganlik Becerisi Nasil Gelistirilir?

Atilganlik, kisinin kendi haklarini baskalarinin haklarina zarar vermeden savunabilmesi, duygu,
duslince ve isteklerini icten ve saygil bir bicimde karsisindakine ifade edebilmesidir. Atilganlik, kisinin
karsi bir gorisi dile getirebilmesi, baskalarina karsi kendi sinirlarini koruyabilmesi, kendi duygu,
duslince ve arzularini ifade ederken endise ve korku duymamasidir.

Kisinin sorulan bir soruya kendi diistinceleriyle cevap verebilmesi, istemedigi bir durum karsisinda
hayir diyebilmesi, hakli oldugu bir konuda hakkini savunabilmesi, duygu ve dislincelerini 6zglir ancak
seviyeli bir bicimde ifade edebilmesi atilganlik becerisinin gelisimiyle alakalidir.

Cekingen- Atilgan- Saldirgan Davranislar

Kisiler baskalariyla iletisim kurarken Ug tip davranis ortaya koyabilirler: Cekingen davranis, atilgan
davranis ve saldirgan davranis. Atilganhk becerileri gelismemis ise ¢ekingen davranis veya saldirgan
davranis ortaya cikar.

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

Atilgan davranis, bagkalarinin hak ve sinirlarini ihlal etmeden hakkini gbzetebilme, duygu ve
disincelerini rahatlikla ifade edebilme, kendi dislincelerine glivenip kendi kararlarinin
sorumlulugunu alabilme ve bu dogrultuda hareket edebilme gibi davranislari kapsar.

Saldirgan davranis, kendi isteklerinin olmasi icin baskalarinin hak ve sinirlarini ihlal etme, sorunlar
karsisinda isbirligini reddedip kendi diisiincelerini 6n planda tutma, kendisini haksiz da olsa savunma
ve karsisindakini kigik distirme gibi davranislari kapsar.

Atilganlik kisiye neler kazandirir?
iletisim becerilerini gelistirir,

Catisma ¢ozme becerilerini gelistirir.
Problem ¢6zme becerilerini gelistirir.
Kendine gliveni artirir.

Baskalarinin size saygl duymasini saglar.

Karar verme becerinizi gelistirir.



Kisisel memnuniyet kazandirir.
Bireyin kendini olumlu ve olumsuz yonleriyle degerlendirebilmesini ve kabul etmesini saglar.
ATILGANLIK BECERISi NASIL GELISTIRILIR?

Bireyin kendisini ifade edebilecegi yeni sdzclikleri 6grenmesi:

-'Hayir' kelimesine alternatif kelimeler 6grenerek istemedigi durumlari nezaketli bir bicimde
reddetme gibi...

Bireyin kendisini ifade ederken esnek climleler kurabilmesi:
-Belirtilen durumu istememe sebeplerini paylasma ve kendi fikirlerini teklif etme gibi...

Bireyin kendisine yardimci olacak bir deger ve inang sistemi gelistirmesi ve kendisine karsi
anlayisli olabilmesi.

-Ben hem olumlu, hem de olumsuz duygular yasayabilirim.

-Eger bana soylenen bir seyi yapmak istemiyorsam, 'hayir' diyebilirim.
-Eger uygunsuz muamele gordiiysem, buna kizmaya hakkim vardir.
-Tercihlerimi ve isteklerimi soylemeye hakkim vardir.

Atilganlik ya da iletisim becerileri tizerine uzmanlar(psikolojik danisman, psikolog, psikoterapist)
tarafindan diizenlenen psikoegitim veya grup psikoterapilerine katiima.

Okul psikolojik danisma ve rehberlik servisine basvurarak atilganlik becerisi hakkinda bilgi
alabilirsiniz.



