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Nisa ve Hakan tiyatroya bilet almislardi.
Ancak, oyundan 6nce yemek yemek igin
gittikleri restorandaki garson on bes dakika
gec¢mesine ragmen onlarla
ilgilenmemigti. Acaba onlarin geldiginin
farkinda mi degildi, Yoksa onlari gérmezden
mi gelivordu? Belki de ¢ok mesguldii !
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farkinda mi degildi, yoksa onlari gormezden
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Nisa ve Hakan tiyatroya bilet almiglardi.
Ancak, oyundan 6nce yemek yemek igin
glttlklerl restorandaki garson on bes dakika
ge¢mesine ragmen onlarla
ilgilenmemisti. Acaba onlarin geldiginin
farkinda mi degildi, yoksa onlari gormezden
mi geliyordu? Belki de ¢ok mesguldii !

Hepimiz bu senaryoya benzer durumlar
yasamisizdir. Ne tepkiler verip bu siireci
nasil yuruattuk?
« Hakkimizi savunabildik mi?
« Duygularimizi dile getirebildik mi?
- istedigimizi elde edebildik mi?
+ Dustincelerimizi soyleyebildik mi?
+ Baskalarinin haklarini cignemeden
hareket edebildik mi?

Bazilarimiz, bu tir durumlarla
duygularimizi bastirarak, hicbir sey
soylemeyerek; ama kendimizi kotii
hissederek basa ¢cikmaya calisir.
Bazilarimizise, kendimize karsi gelen
kisiye sozle ya da davranissal olarak
saldirir. Ancak etkin bir sekilde atilgan
olmayi ogrenirsek karsilastigimiz
gliclukleri dolaysiz ve dogru bir sekilde
cozuume kavusturabiliriz.
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Atilganlik; kisinin anksiyete, endise
yasamadan kendi ¢ikarlari
dogrultusunda hareket edebilmesi;
duygularini, diistincelerini,
gereksinimlerini durtistce ve
rahatlikla ifade edebilmesi; kendi
hakkini savunabilmesi, kendi
hakkini savunurken baskalarinin
hakkini cignememesi; insan
iliskilerinde esitlige dayali
davranmasi olarak tanimlanabilir.



Ayrica atilgan davranisin dort ayri ve
ozgiin tepki oruntustine
ayrilabilecegini soyleyebiliriz. Bunlar;

1. “Hayir” diyebilme yetenegi,

2. Bir istekte bulunabilme yetenegi,

3. Olumluya da olumsuz duygulari
ifade edebilme yetenegi,

4.Genel tartismalari baslatabilme,
surdiirebilme ve sonuglandirabilme
yetenegidir.

AMAZING.
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Hepimiz bu senaryoya benzer durumlar
yagamigizdir. Ne tepkiler verip bu siireci
nasil yiiriietik?

+ Hakkimizi savunabildik mi?

+ Duygulanimizi dile getirebildik mi?

- istedigimizi elde edebildik mi?

+ Diigiincelerimizi soyleyebildik mi?

+ Baskalarimin haklarini gignemeden

hareket edebildik mi?

Bazilanmiz, bu tiir durumlarla
duygulanmizi bastirarak, hicbir sey
sdylemeyerek; ama kendimizi koti
hissederek baga gkmaya ¢alisir.

Bazilanmizise, kendimize kargi gelen
kigiye sozle ya da davramgsal olarak
saldinir. Ancak etkin bir sekilde atilgan
olmayi ogrenirsek karsilastigimiz
gligliikleri dolaysiz ve dogru bir sekilde
goziime kavusturabiliriz.

Atilgan kisi; kisilerarasi iletisim ve
etkilesim kurarken saghikh
davranir.

Cekingen kisi; amaclarina
ulasmakta giicliik ceker, 6fke ve
hayal kirikligi yasar.

Saldirgan kisi; amaclarina ulasmak

icin cogu zaman baskalarini kirma,
kiiciik diisiirme egilimindedir.
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ADIM ADIM ATILGAN
GELISTIRME S REE

ATILGAN AJLEDE EBEVEYN VE COCUKLAR




ATILGAN - SALDIRGAN - CEKINGEN DAVRANISLAR

Atilgan kisi; kisilerarasi iletisim ve
etkilesim kurarken saglikl
davranir.

Cekingen kisi; amaclarina
ulasmakta gicliik ceker, ofke ve
hayal kiriklig1 yasar.

Saldirgan kisi; amaclarina ulasmak
icin cogu zaman baskalarini kirma,
kiigiik diistirme egilimindedir.




Cekingen davranis sergileyen bireyler iletisim kurarken yogun heyecan, kaygi ve
stres yasayabilir. Secimlerini kendi 6zglivenlerini ortaya koyarak gerceklestiremez,
baskalarinin kendileri adina kararlar almalarini olumlu karsilayabilir. Ofkelerini,
kendi baslarina yasayabilirlerken bazen de yansitabildikleri birilerine gosterebilir.

i
w (

Saldirgan davranis sergileyen bireyler, problem ¢cozme becerilerinde, 6fke kontroli
noktasinda ve hissettiklerini paylasma noktasinda uygun iletisim kaliplarini
kullanmakta glicliik cekebilirler. Olaylar karsisinda duygu ve dustincelerini kontrol
edemeyerek toplumsal uyum becerilerini etkili kullanamayabilirler.
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ADIM ADIM ATILGANLIK
GELISTIRME SURECI




1. Kendi davraniglarinizi gozleyin
(Kendinizi yeterince ifade ediyor
musunuz?)

2. Atilganhiginizi izleyin. (Her giin
atilganca davrandiginiz durumlar,
kactiginiz durumlar)

3. Kendinize gergek¢i amaclar
belirleyin. (Daha etkin olmak
istediginiz durum ve iligkiler)

4. Belli bir durum iistiinde yogunlasin
(Gozlerinizi kapatarak,belli bir
durumla nasil basa ¢iktiginizi hayal
edin)




5. Tepkilerinizi gozden gegirin. '
(Atilganlik ogelerinden yararlanin ve

guglu yanlarinizi not edin)

6. Etkin bir modeli gozleyin. (Ayni
durumla iyi basa cikabilen birini
seyredin)

7. Alternatiftepkiler diisiiniin. (Basha
nasil hareket edebilirim? Daha kesin,
daha az kiric1?

8. Kendinizi durumun iginde hayal
edin (Gozlerinizi kapatin ve orneh
durumla etkin bir sekilde basa
ctkmaya ¢alistiginizi diisiiniin)




9. Olumlu diisiinme egzersizi yapin (Kendinizle ilgili
birkag olumlu yargi sivalayin)

10. Ihtiyag duyarsaniz yardim isteyin (uzman yardimi)

11. Deneyin. (Ornek durumla basa ¢ikabilmek igin yeni
yollar deneyin)

12. Kendinize yonelik elestiri, degerlendirme isteyin.
(Davranislarinizin olumlu yanlarini vurgulayin)

13. Davranislarinizi sekillendirin. (Amacinizdan emin
olmak icin davranislarinizi sekillendirin)



' 14. Kendinize bir “gercek

diinya” sinavi verin.
(Gergek bir deneme yapin)

15. Sinavi degerlendirin
16. Kendinizi gelistirmeye

devam edin. (Yontemleri
tekrarlayin)

17. Gii¢alabileceginiz bir
sistem kurun. (Sizi
destekleyecek, motive
edecek iliskiler

sistemi olabilir.)



ATILGAN AILEDE EBEVEYN VE COCUKLAR

Atilgan cocuklar ayni atilgan yetiskinler gibi daha saglikli, mutlu, diirtist ve daha az
yonlendirilmeye acik olurlar. Kendileri icin iyi seyler hissetmeleri, onlara yetiskinliklerinde
arzu ettikleri seyleri basarmanin yolunu acar.

Gercek diinya hepimizicin sinirlar cizer ve eger cocuklarin bu diinya ile basa
ctkabilmelerini istiyorsak, bu gercegi mimkiin oldugu kadar erken 6grenmelerinde fayda
vardir. Ancak ailelerin, okullarin ve cocuk egitimi ile ilgili diger toplumsal sistemlerin,
cocuklari saygiya deger insanlar olarak gormeleri, onlarin temel insan haklarini goz ardi
etmemeleri ve kendilerini diirtistce ifade etmelerini degerli bulmalari ve onlara bu ilkeler
dogrultusunda davranmayi ogretmeleri cok onemlidir.



Cocuklar da Bir Gun Buydrler!

Anne babalarimizdan bagimsiz

hale gelmek,hayatta hepimizin er @
ya da gecyasamak .
- . ize Eatr'g.a.n lkegv,'t,'ml-m- yle
zorunda kaldigi bir sorundur. zetleyebil sy

Aslinda biiyitmenin ozii budur.

Ergenleri biraz isyankar olmalari
normal ve saglikhidir ve
LET S PAEN G ETETITT
kolaylastirir. Ebeveyn baskinhgive
ergen sikilganhigi bu stireci
yavaslatip,bagimsiz
yetiskinlige dogru atilmasi gereken
adimlan geciktirebilir.




Anne-babalarla ¢6ziilmemis
baglar, bazen her yastan
yetiskin hayatlarinda
bagimsizhig: kisitlar.
Cocugun atilgan yaklasimi
durumu ebeveynin
anlamasini saglayabilir

ve her iki tarafin da kendini
ifade etmesini
kolaylastirabilecegini
gostermektedir.




or yastan

yrinda

sitlar.

n yak\a:ilmi

:yn'm

g\ayabi\ir : Ailede atilganlik egitimini soyle

finda kendint ozetleyebiliriz:

i - Atilgan davraniglar hem bireyleri, hem
ilecegini de iliskileri gelistirir.

dir. - Duiriist, acik ve incitmeyen atilgan bir

iletisim tarzi her aile icin cok onemlidir.
- Cocuklar da, yetiskinler gibi aile icinde
ve disinda atilgan davranmayi
ogrenebilirler.
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