


* Atilganlik, kisinin kendi ihtiyaclarini, kimseyi incitmeden (sozlq,
fiziksel ya da psikolojik) ve digerlerinin de haklarini gozeterek

verine getirebilmesidir.




Atilganlik, ‘her zaman 1 numara' olma’ ya da 'Ustun olma' arayisi

degildir. Atilganlik, kati olmak ve uzlasmayi timuyle reddetmek
de degildir. Kisaca atilgan olmak, saldirgan olmak deéildm

timuyle birbirinden farkli seylerdir.




Yapilan arastirmalar sonucu asagidaki davranis bicimleri ortaya koyulmustur. Bu davranis sekilleri
sunlardir:

1.CEKINGEN (iCE DONUK) DAVRANIS BiCiMI

2 .SALDIRGAN DAVRANIS BiCiMi \

3. ATILGAN DAVRANIS BiCiMi.




CEKINGEN (iCE DONUK) DAVRANIS BiCiM|

Insanlarin kendilerini baski altinda hissettikleri ve bu sebeple kendilerini iyi hissetmedikleri zaman
gosterdikleri davranis bicimidir.

Bazi cocuklar cekingendirler, duygu ve dusuncelerini ifade etmede birtakim gliclikler yasarlar
haklarini da koruyamazlar. Arkadaslari ile paylasimlarda bulunurken kendi fikirlerini belirtmek
verine pasif kalir ve onlarin fikirlerini kabul ederler.




CEKINGEN (ICE DONUK) DAVRANIS BiCiMI

Suphecidirler. itiraz etmekten kacinirlar, kendi fikirlerini sdylemekten kacinir ve kendilerini Gizmeyi
tercih ederler.

Kendilerini yok sayar, dustincelerini basite alirlar. \




SALDIRGAN DAVRANIS BiCiMi

Insanlarin duygu, diisiince ve inanclarini genellikle diiriist olmayan uygunsuz yollarla ve diger
bireylerin haklarini cigneyerek ifade etme bicimidir.

Baskalari konusurken sozuni kesme, yiuksek sesle konusma, s6z istemeden konusmaﬁ[\
davranislar saldirgan davranislardir. Saldirgan davranan kisiler sadece kendilerini 6nemserler ve
surekli gecmisi kurcalayarak glint yasayamazlar. Bu kisiler dedikodu yapar, karsi tarafi strekli

suclar, sorgular ve asagilar.




ATILGAN DAVRANIS BiCiMi ;

Bireyin kendini ifade ettigi hem kendisinin hem de cevresindekilerin haklarina saygi duyup
korumaya calistigi davranis bicimidir.

Atilganligin tUc temel boyutu
1.Kisinin duygularini ve duslincelerini ifade etmesi

2.Kaygl yasamamasi \
3.Kisisel haklarini savunmasidir.




Atilganlik kisinin distiince ve isteklerini karsisindakilerin haklarini cignemeden ifade edebilmesidir.

Birey duygu ve duslincelerini karsisindakine direkt ve durust bir sekilde ifade eder. Atilganlik

saldirgan davranmayi gerektirmez. Saldirganlik baskalarina ragmen istedigini elde etm

haklarini hice saymak demektir.




1. Bizler degisik nedenlerle girisken olmaktan kacinabiliyoruz. ‘Ayip olur, baskasi Gzulur,
uyumlu olayim’ gibi distuinceler bizi buna iten sebepler. Ancak bunu yaparak kendi

distncelerimizi hep ice atmis oluruz ve bu saglikli olan bir yol degil.

T~—




Hayir diyebilmek ve isteklerimizi ifade edebilmek, iliskilerde esitlik ve saygiyi getirir. Bu da

iliskilerimizi daha saglam ve samimi yapar. Hayir diyebildigimizde duygularimizi ve dusiincelerimizi

T~—

ice atmaktan kurtuluruz. Bu da bizi daha saglikli ve mutlu yapar.




HAYIR DERSEM iNSANLAR BENi SEVMEZLER VE DISLARLAR.

HAYIR DEDIGiM iCiN BENi DISLAYACAK iINSANLAR OLABILIR
FAKAT BU ONLARIN SORUNU. BENi GERCEKTEN SEVEN
INSANLAR HAYIR DEDIGiM ICiN BENi SEVMEKTEN
VAZGECMEZLER .

BENDEN ISTEDIGi TUM ISLERE EVET DEMEZSEM PATRONUM
BENiM SORUMSUZ OLDUGUMU DUSUNUR HAYIR DEDIGiM
iCiN BENi DISLAYACAK INSANLAR OLABILIR .

INSANLARIN BENDEN TUM BEKLENTILERINI HER ZAMAN
KARSILAMALIYIM .

TUM iSLERE EVET DERSEM ASIL YAPMAM GEREKEN iSLERI
ERTELEMEM GEREKECEK VE ASIL BU DURUM BENI
PATRONUMUN GOZUNDE SORUMSUZ BiRi YAPAR.

HERKESIN TUM BEKLENTILERINi KARSILAYACAK BiR SUPER
KAHRAMAN OLMAK ZORUNDA DEGILiM. BU CABAM BENI
YORUYOR VE iLiSKILERIMIN KALITESINi DUSURUYOR.




*Konusurken karsisindakiyle goz goze gelmekten kacinmaz.
*Kendinden emin ve dik durur.

*Konustugu kisiden fazla uzakta durmaz.

*Ylz ifadesine dikkat eder.

*Ses tonuna dikkat eder ne kisik sesle ne de bagirarak konusur.

*Konusmasi akicidir.




Olumlu Sosyal Davraniglar:

Sirasini bekleme

Paylasma

Duygularini acma/paylasma
s birligi yapma

GOz temasi kurma
Konusmayi baslatma

Digerlerini dinleyebilme




Sorumlulugunu kurallara uygun yerine getirme
Digerlerine yakin ve ilgili davranma, soru sorma
Digerlerinin yakinlik ve ilgilerine karsilik verme
Ozir dileme

Kendisi hakkinda konusma

Oyunun kurallarina gore oynama

Gerektiginde gobrmezden gelme

Kisa ve 6z konusma

Digerlerinin istek ve gereksinimlerini gozetme




Diger kisilere yardim etme

Digerlerini davet etme

Digerlerinin istek ve gereksinimlerini gozetme

Akran gruplarina gerektiginde hayir diyebilme

Kisa ve 6z konusma

Digerlerinin istek ve gereksinimlerini gozetme




Fiziksel saldirganlik

Oyunbozanlik

Tartisma yaratma

Karsidakini surekli engelleme

Isim takma

Digerlerine patronluk, otorite kurma

Sizlanma, sikayet etme




Digerlerinin esyalarini izinsiz alma
Etkinliklerde ustunluk kurma
Yetersiz spor etkinlikleri

Yuksek sesle konusma

Alaya alma

GoOsteris yapma

Digerlerini rahatsiz etme. Cok konusma.

Digerlerinin sinirlarini cigneme




Digerlerinden uzaklik ve yalitilmiglik

Digerlerini de otoriter davranmaya zorlama

Etkili dinlememe. Etkinliklerde ¢cok kaba ve sert davranma
Gida, oyuncak vb. kendine saklama

Duygulari paylasmama

Oyun kurallarini ihlal etme

Akran baskisina yenik dusme




Konugsmaya baglamadan once ne soylemek istediginizi dusunun.
Dusuncenizi, duygunuzu, fikrinizi agik ve net bir sekilde ifade edin.

Kendinizi ifade ederken vucut dilinize dikkat edin. Soyledikleriniz ve vucut dilinizin ayni
mesajl verdiginden emin olun.

Atilgan olmak bencil olmayi gerektirmez. Bagkalarinin hakkina saygi duymam

Ben dili kullanin. Ornegin; ‘Konusurken ylizime bile bakmiyorsun. Cok kabasin’ yerine
‘konusurken yuzume bakmadiginda beni dinlemedigini dusunuyorum ve bu beni Gzuyor.’

Baskalarinin sizi dogru anlayip anlamadigindan emin olun.




*letisim becerilerini gelistirir. Karsimizdakini kirmadan isteklerimizi ve duygularimizi ifade
edebiliriz.

*Size saygl duyulmasini saglar. Insanlarla iletisim problemleri yasamazsiniz ve zamanla
onlarin saygisini kazanirsiniz. \
*Kisinin kendine glivenini artirir. Insanlarin bize saygi duymasi ve duygularimizi ice
atmamak ozguvenimizi artirir.

*Atilganlik kisisel haklarimizin farkinda olmamizi saglar.




*Atilganhk sayesinde kendi inang, deger ve duygularimiza sahip cikma hakki elde ederiz.

Ihtiyaclarimiz icin kendimizi kot hissetmeden yardim alabiliriz.

*Davranislarimizi ve duygularimizi baskalarina aciklamama hakki elde ederiz.

*Fikrimizi degistirme ve hata yapmaya hakkimiz oldugunu biliriz. \




*Atilgan olmamak kendi haklarimizi kullanmamak demektir.
*Dusuncelerimizi dolayli yoldan anlasiimaz bir sekilde ifade etmektir.

*Atilgan olmamak ya kendini ya da karsidaki kisiyi tzmektir.




*Ornegin bir kuyrukta beklerken birisi izinsiz bir sekilde 6ne gectiginde ne yaparsiniz?

» Eger kizdiginiz halde sesinizi cikarmazsaniz cekingen,

» bu kisiyle kavga ederseniz saldirgan,

» bu kisiye kuyrugun sonuna gecmesini uygun bir dille sdylerseniz atilgan davranmsolurs*




Isteklerimi ve ihtiyaclarimi belirtme hakkina sahibim
» EVET

»> HAYIR




Olumlu yada olumsuz butun duygularimi ifade etme hakkina sahibim.
» EVET

»> HAYIR




Birisi benden yapamayacagim bir sey istediginde, istedigi seyi kabul
etmek zorundayim.

> EVET

» HAYIR




Her zaman basarili olamayabilirim, hata yapma hakkina sahibim.
» EVET

»> HAYIR




Hazir hissetmedigim, givensiz buldugum, degerlerimle catisan
isteklere icimden gelmese de ‘evet” demeliyim.

> EVET

» HAYIR




Bilmedigim bir konuda ‘bilmiyorum’” deme hakkim vardir.
» EVET

»> HAYIR




Yanlis, eksik, kusurlu davranislarim oldugunda bir bahane bulmaliyim,
sucu baskasina atmaliyim.

> EVET

» HAYIR




Kendimi gelistirme, bilgilerimi artirma ve blytume hakkina sahibim.
» EVET

»> HAYIR




Baskalarindan istek ve ihtiyaclarim icin saygi bekleme hakkina
sahibim.

> EVET

» HAYIR




Derste s6z hakki aldigimda veya tahtada bir soruyu ¢ézerken hata
yapma ve hatami duzeltme hakkina sahibim.

> EVET

» HAYIR




Korktugum zaman bunu séyleme hakkim yoktur.
» EVET

»> HAYIR




Ogretmenim ders anlatirken, anlamadigim bir konu oldugunda
‘anlamadim’ deme hakkina sahibim.

> EVET

» HAYIR




Birisi hakkimi almaya calistiginda sessiz kalmali veya kavga ederek
hakkimi aramaliyim.

> EVET

» HAYIR




Ornegin kantin sirasinda bir kisi benim dniime gecmeye calisirsa,
‘burasi benim siram, liutfen arkaya gecer misin” deme hakkina
sahibim.

> EVET

> HAYIR




Ogretmenim bir soru sordugunda, verecegim cevaptan emin degilsem
s6z hakki almamaliyim.

> EVET

» HAYIR




Saldirgan veya ¢cekingen olmadan hakkimi en dogru, en glizel sekilde
arama hakkina sahibim.

> EVET

» HAYIR




Atilgan bir kisi ne pahasina olursa olsun istek ve ihtiyaclarinin
karsilanmasini saglar.

> EVET

» HAYIR




Atilgan bir kisi ihtiyaclarini dile getirmeye cekinir, sdyleyemez.
» EVET

»> HAYIR




Atilgan bir kisi kendini ifade ederken ses tonunu iyi ayarlayabilir,
kendine glivenir. Zaman zaman yanlis yapsa bile cabalayarak basarisini
ortaya koyabilir.

> EVET

> HAYIR




Atilgan olmak her zaman fedakarlik gerektirir.
» EVET

»> HAYIR
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