ATILGANLIK

Atilganlik Nedir?

Olumlu ya da olumsuz duygularimzi agik bir
bi¢cimde dile getirmeyi zor mu buluyorsunuz?
Her konuda baskalari gibi diistinmeniz
gerektigini mi hissediyorsunuz? Denetiminizi
kaybedip, hak etmedikleri halde insanlara kars:
sinirli mi davraniyorsunuz? Bu sorulardan
birine “evet” demeniz, “atilganliktan
yoksunluk” olarak bilinen, yaygin bir sorunun
varligina isaret edebilir. Atilgan olmayan kisiler
saldirgan ya da asir1 edilgen davranislar
sergileme egiliminde olabilirler.

Atilganlik, kendinizi ve haklarimzi, baskalarimn
haklarmi ¢cignemeden uygun bir bicimde dile
getirme becerisidir. Atilganlik, kendinizi
gelistirmeye yonelik, etkileyici, agik, dogrudan,
yapicl ve diriist bir iletisim bigimidir. Atilgan
davrarslar, kendinize gtiven duymanizi saglar,
size yasitlarimizin ve arkadaslarmizin saygisim
kazandirir, diiriist iligkiler kurabilme sansi tanur,
giinliik olaylar karsisinda kendinizi daha iyi
hissetmenizi ve kendinizi korumanizi saglar.
Biitiin bunlar, zaman i¢inde karar verme
yeteneginizi gelistirir ve yasamdan
beklentilerinizi elde etme sansinizi artirir.

Haklariniz Nelerdir?

Insan olarak bazi haklarimz vardir, eger bu
haklara sahip olmadiginiz1 diisiintiyorsaniz,
yasaminizdaki olay ve durumlar karsisinda
edilgen kalabilirsiniz. Baska insanlarin
gereksinim, fikir ve yargilarimin sizinkilerden
daha 6nemli oldugunu diistintince,
istemediginiz seyleri yapabilir ve kendinizi

incinmis, kaygili ve sinirli hissedebilirsiniz. Bu
tip atilganliktan yoksun edilgin davranislar
genellikle duygusal olarak diiriist olmayan,
kendi gereksinimlerini inkar eden kisilerde
goruliir.

Insan olarak sahip oldugunuz belli bagh haklar
sunlardir:

o Kendi yasaminizi belirleme hakki. Kendi
yasaminiza nasil yon vereceginiz sizin
kararmizdir; yasaminizi degistirme, iyilestirme
ya da gelistirme size kalmistir. Bu hak, kendi
hedeflerinizi ve diislerinizi gerceklestirmeye
calismayt, kendi 6nceliklerinizi belirlemeyi
kapsar.

o Kendi deger, inang, fikir ve duygulariniza
sahip ¢ikma hakki. Baskalar: ne dusiiniirse
diistinsiin, deger, inang, fikir ve duygularmiz
size aittir ve onlara sahip oldugunuz icin
kendinize sayg1 duyma hakkiniz vardir.

e Kendinizi ve beklentilerinizi dile getirme
hakki. “Hayir,” “Bilmiyorum,” “ Anlamiyorum,”
hatta “Umurumda degil” deme hakkimz vardir.
Distincelerinizi dile getirmeden 6nce, onlar1
diizenlemek i¢in zaman isteme hakkina ve size
kars1 bagkalarinin nasil davranmasin
istediginizi anlatma hakkina da sahipsiniz.

o Fikrinizi degistirme ve hata yapma hakki.
Fikrinizi degistirebilir, bazen hata yapabilir ve
sonugclarin bilerek ve kabul ederek, mantiksiz
davranabilirsiniz.

e Miikemmel olmama hakki. Miikemmel
olmadigimiz zamanlarda kendinizi sevme ve
bazen yapabileceklerinizden daha azin1 yapma
hakkiniz vardir.

e iliski kurma ve bitirme hakki. Kendinizi
rahat ve diiriistce ortaya koyabileceginiz,
birlikteyken kendinizi 6zgiir hissettiginiz
olumlu ve doyurucu iligkiler kurma ve
kurdugunuz iligkiler gereksinimlerinize karsilik
vermezse onlar1 degistirme ya da bitirme
hakkiniz vardir.

o Bilgi ya da yardim isteme hakki. Gerek
duydugunuzda bilgi ya da yardim istemeye
hakkiniz vardir. Bunu da gereksinimlerinizle
ilgili olumsuz duygular hissetmeden
yapabilmelisiniz.

Nasil Atilgan Olunur?

e Ozgiin ve acik olun. Istediginiz,
hissettiginiz ve diistindiikleriniz hakkinda
dogal olun. Bu, kendiniz olmak demektir.
Iste atilganca dile getirilmis drnekler:
“Istedigim su...” “Senin yapmani
istemedigim sey...” “... ister misin?” “Bunu
yapmana bayildim” “Bu konuda kafam
biraz karisik, diistinmem lazim, ... giinii
konusalim.” “... nedenlerle sana
katiltyorum, ama ... nedenlerle bundan
rahatsiz oldum.”

e Dogrudan ve net olun. Séylemek
istediginizi, amagladigimz kimseye ulagtirin.
Eger Ayse'ye bir sey soylemek istiyorsaniz,
Ayse’ye soyleyin, onun disindakilere,
ornegin, Ayse'nin de tiyesi oldugu bir gruba
degil.

e Duygu ve diisiincelerinize sahip ¢ikin.
Istediginiz seyin kafamizdaki diistincelerden,
iyi-kotti, dogru-yanlis gibi kavramlardan



kaynaklandigim bilin. “Hatalisin”a karsilik
“Sana katilmiyorum”, “Copii ¢ikarman
gerekli, biliyorsun degil mi?” yerine “Copii
¢ikarmanu rica ediyorum” deyin.
Konusurken duygu ve diistincelerinizin size
ait oldugunu gosteren “ben” ifadelerinden

kaginmayin.

Baskic1 ve suglayici olmayin. iliskide
esitligi ve saygiy1 koruyun. Karsinizdakinin
hatali ya da kotii oldugunu, kendini
degistirmesi gerektigini séylemeniz, anlayis
ve isbirliginden ¢ok kirginlik ve direncle
sonuglanir. Bu tiir bastirma ve sucglama
mesajl veren “sen” ifadelerinden kaginin.

Zamanlamaya dikkat edin. Ne kadar hakl
da olsa geciktirilmis olan tepkiler etkilerini
yitirir; yapaylasir, suglamaya ya da
yakinmaya dontisebilirler. Nitekim atilgan
olabilmeniz i¢in duygu ve diistincelerinizin
farkinda olmaniz ve onlar1 uygun anda dile
getirmeniz gerekir. Bu, dogallik ve anindalik
demektir ki atilgan olmay1 6grenirken
baslangicta zor gelebilir, ancak zamanla
kazamlabilir. Onemli olan kendinize ve
karsinizdakine kars1 diiriist olmanizdir.

Geribildirim isteyin. Karsinizdakini daha
iyi anlamaya calisin. Kafa okumaya calismak
yerine “Agik olabildim mi?” “Bu durumu
nasil degerlendiriyorsun?” “Ne yapmak
istiyorsun?” diye sorabilirsiniz.
Karsmizdakilerin tepkisini istemek onlara
verdiginiz 6nemi gosterir ve yanlis
anlagilmalarin diizeltilmesine yol agar.
Karsimizdakileri size verdikleri bilgilerde

acik, dolaysiz ve 6zgiin olmalar igin tesvik
etmis olursunuz.

Tutarli olun. Karsimizdakiyle yalnizca sozlii
iletisim kurmak yetmez, ses tonu, mimikler,
g0z temasi, yuz ifadeleri, durus gibi s6zel
olmayan anlatimlarin diger insanlari
etkilemede rolii vardir. Agzimizdan ¢ikan
sozle bedeniniz ayni mesaji vermelidir.
Ornegin, gozlerinizi indirerek, hafif bir
tonda ve tebesstimle “istemiyorum”
demeniz, karsinizdakine bakarak, net bir ses
tonu ve ciddiyetle “istemiyorum”
demenizden ¢ok farkl etki birakar.

Hataniz1 kabul edin. Kimse miikemmel
degildir, kendinizi hatalarmizla kabul edin,
bunu bagkalarina dile getirmekten
¢ekinmeyin. Atilgan davranma hedefinize
ulasmanin zaman ve calisma gerektirdigini
unutmayin.

Yardim alin. Kendinizi olumlu olarak ortaya
koymay1 6grenirken destekleyici ve kabul
edici olan bir gevre isinizi kolaylastirir. Sizi
anlayan ve size 6nem veren insanlar, sahip
oldugunuz en degerli varliklardir. Atilgan
olma yolunda yardim isteyebilir, ilgili grup
calismalarina katilabilirsiniz.
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