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REHBERLiK SERViSi BULTENI

ATILGANLIK
Atilganlik nedir (Ne degildir)?

Atilganlik kisinin diisiince, inang ve isteklerini karsisindakilerin haklarini inkar etmeksizin ifade
edebilmesidir. Birey duygu ve disincelerini karsisindakine direk ve dirist bir sekilde ifade eder.
Atilganlik saldirgan davranmayi gerektirmez. Saldirganlk baskalarina ragmen istedigini elde etmek,
onlarin haklarini hige saymak demektir.

Haklariniz nelerdir?

insan olarak bazi haklariniz vardir. Eger bu haklara sahip olmadiginizi diisiiniiyorsaniz yasaminizdaki
olay ve durumlar karsisinda pasif kalabilirsiniz.

Sahip oldugunuz belli bash haklar sunlardir:

e Baskalarinin haklarina zarar vermedikge, itibarinizi ve kendinize olan sayginizi gelistirecek
sekilde davranma hakkina sahipsiniz.

e Saygili davranilma hakkina sahipsiniz.

e Hayir deme ve bundan dolayi sugluluk duymama hakkina sahipsiniz.

e Duygu ve deneyimlerinizi agiklama hakkina sahipsiniz.

e Yavas dislinme ve zaman harcama hakkina sahipsiniz.

e  Fikrinizi degistirme hakkina sahipsiniz.

e isteklerinizi talep etme hakkina sahipsiniz.

e Bilgilendirilmeyi isteme hakkina sahipsiniz.

e Hata yapma hakkina sahipsiniz.

e Kendinizi iyi hissetme hakkina sahipsiniz.

Atilganlik kisiye neler kazandirir?

e iletisim becerilerini gelistirir.

e Kendine gliveni artirir.

e Kisisel memnuniyet kazandirir.

e Baskalarinin size saygi duymasini saglar.
e Karar verme becerinizi gelistirir.



Atilganhk becerisini gelistirmek igin neler yapabilirsiniz?

e Konusmaya baslamadan 6nce ne soylemek istediginizi dislinlin. Bunu ifade etmenin en iyi
yollarini bulmaya galigin.

e [stemediginiz siirece akraba, arkadas, tanidiklarin size bir takim disiince, fikir ya da davranisi
empoze etmesine izin vermeyin. Bunun yerine ne istediginizi, ne diisindGgliniz, hissettiginizi
anlatin.

e Diislincenizi, duygunuzu, fikrinizi agik, kesin ve direk ifade edin. Ornegin; Su an yalniz kalmak
istiyorum. Odevi yapmakta yardima ihtiyacim var. Uygun bir zamanda bana yardim eder misin?
Sana katilmiyorum. (“Yanlis diisiinliyorsun” yerine)

e Mantiksiz isteklere hayir deyin. Bir istek, teklif ya da oneriyi geri gevirirken bunu neden
yaptiginizi aciklayin. Teklifi geri cevirmek bahane uydurmak demek degildir. O yizden acgik ve
dirist olun.

e Kendinizi ifade ederken viicut dilinize (g6z kontagli, beden durusunuz, yuz ifadeniz, ses
tonunuz) dikkat edin. Séyledikleriniz ile viicut dilinizin ayni mesaji verdiginden emin olun.

e Atilgan olmak bencil olmayi gerektirmez. Baskalarinin haklarina saygi gbstermeyi unutmayin.

e Karsi tarafin sizi dogru anlayip anlamadigini kendinizi dogru ifade edip etmediginizi kontrol
edin. “Kendimi acik ifade edebiliyor muyum, séylediklerimden sen ne anladin?”

Boylece iletisimde dogabilecek yanlis anlamalari 6nlemis olursunuz.
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