ATILGANLIK
Atilganhgin Tanimi

.......

kisaca 'kendini ifade edebilmek' olarak tanimlayabiliriz. Bu kavramin daha ayrintili agiklamasi elinizdeki bu brosiirde
yaptimaktadir. Okudukga, bu sgzciik sizin igin daha anlasilir bir hale gelecekfir.

‘Atilganhik’ bu giinlerde pek popiiler olan bir sézciiktiir. Herkes, nasil daha atilgan olacagini, kendi haklarini nasil savunacagini
ve somiiriilmeyecegini 6grenmek istiyor. Ne yazik ki, bazilart atilganhigi, "Nasil '1 numara' olunur?" felsefesiyle karistirarak,
yanhs anlamaktadir. ' Atilganhik’, "her zaman '1 humara' olma" ya da 'listiin olma’ arayisi degildir; ‘Atilganlhk', kati olmak ve
uzlasmayi tiimiyle reddetmek de degildir. Kisaca, atilgan olmak, saldirgan olmak degildir. Bu ikisi tiimiyle birbirinden farkh
seylerdir.

Peki, Atilgan Olmamak Nedir?

Atilgan olmamak kendinizi ve kendi yasal haklarinizi kollamamak demektir. Kendinizi ifade ederken agtk konusamamak ya da ne
istediginizi oldukga dolayli, anlagiimaz bir bigimde dile getirmektir. Atilgan olamamanizin birgok nedeni olabilir:
Cocuklugunuzda, istediklerinizi agikga soylediginiz zamanlar cezalandirilmis olabilirsiniz. Ebeveynler ve 6gretmenler atilgan
olmayan, 'agzi var, dili yok' gibi goriinen gocuklar: ddiillendirme egilimindedirler. Belki, oniiniizde atilgan davranarak size iyi
bir model olabilecek kisiler de yoktu. Belki de, ebeveynleriniz birgok alanda sizin adiniza karar verdikleri igin, atilganca
davranabilme sansini elde edemediniz.

Saldirganhk Nedir?

Saldirgan olmak, kendinizi korumak adina, baskalarinin haklarina zarar verecek bigimde davranmaktir. Saldirgan davranis,
genelde cezalandirici, diismanca, suglayici ve asiri talepkardir.

Saldirganlik dogrudan ifade edildiginde, tehdit edici olabilir ve hatta fiziksel bir saldiriyi bile igerebilir. Dolayli yolla ifade
edildiginde ise, alaycilik, dedikoduculuk ya da dil siirgmeleri (“seni severim" demek isterken, agzinizdan "seni soverim"
ciimlesinin gikmas: gibi) seklinde ortaya gikabilir.

Atilgan Olamama Tle Ilgili Sorununuz Genel mi? Yoksa Belli Bir Duruma mi Ozgii?

‘Atilganlik’ sorununuz, 'genel’ ya da 'belli bir duruma 6zgii' olabilir. Atilgan davranamamak sizin igin, iginde bulundugunuz her
durumda bir sorun olabilir: Yani, hem olumlu, hem olumsuz duygularinizi dile getirmede, hem de haklarinizi kollamakta
gligliigiiniiz olabilir; ayrica bu sorununuz, her tiir insanla beraberliginizde s6z konusu olabilir: arkadaslariniz, ebeveynleriniz,
otorite figiirleri (hocalar, idareciler, v.b.) ya da diikkdndaki saticilar gibi. Bu, "genel" bir atilganlik sorunu olarak nitelendirilir.
Diger yandan, arkadas iliskilerinizde atilgan davranabildiginiz halde, ebeveynlerinizle olan iligkilerinizde kendinizi rahatga ifade
edemiyor olabilirsiniz. Bu da atilgan olamama sorununuzun "belli durumlara" 6zgii oldugunu géstermektedir.

Atilgan Olamama Sorununuz var mi?

Asagidaki sorularin yanindaki bosluklara 'evet' ya da 'hayir yazarak yanit veriniz.

Karsinizdaki kigilere olumlu duygularinizi ifade edebiliyor musunuz (ebeveynlerinize, kiz arkadasiniza, erkek arkadasiniza, v.s.)?
EVET HAYIR

Gereksiniminiz oldugunda baskalarindan yardim istiyor musunuz?
EVET HAYIR

Kizginhiginizi ya da 6fkenizi uygun bir bigimde, dile getiriyor musunuz?
EVET HAYIR

Anlamadiginiz seyleri soruyor musunuz?
EVET HAYIR
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EVET HAYIR

Sinifta ders yaparken sik sik s6z alryor musunuz?
EVET HAYIR

Duygularinizi ve tercihlerinizi agik bir bigimde dile getiriyor musunuz?
EVET HAYIR

Sizden yapmak istemediginiz bir sey talep edildiginde, ‘hayir' diyebiliyor musunuz?
EVET HAYIR

Karsinizdaki kisilerle konusurken ikna edici ve etkileyici olabiliyor musunuz?
EVET HAYIR

Konusurken karsidakinin géziiniin igine bakabiliyor musunuz?
EVET HAYIR

Eger yukaridaki sorularin 2-3'den fazlasina "hayir' yaniti verdiyseniz, kendinizi ifade etmekte, ya da agik iletisimler kurmakta
bir sorununuz olabilir. Bir an igin durup, atilgan olmayan davranislarinizi diigiiniin. Bunlar arasinda bir ortaklik var mi? Asagidaki

listeye bakin ve kendinizi agik¢a ifade etmekte giigliik gektiginiz durumlari isaretleyin.

O  Olumlu duygularinizi dile getirirken (birisine onun hakkindaki olumlu diisiincelerinizi ve duygularinizi érnegin, sevdiginizi
soyleme gibi).

O Olumsuz duygularinizi dile getirirken (6r: kizdiginizi, 8fkelendiginizi, huzursuz oldugunuzu séyleme gibi).
O Istemediginiz seyleri yapmak zorunda kalmamak igin 'hayir' derken.

Simdi de asagidaki listeye bakin ve hangi tiirden insanlarla birlikteyken atilgan davranmak konusunda zorluk gektiginizi
isaretleyin.

O Oforite figiirleri (6r: 6gretim yeleri ya da 6gretim gérevlileri, doktorlar, herhangi bir i yerinde idareci
konumunda olan kisiler)

O  Anneniz

O Babaniz

0  Yakin arkadaslariniz

O Kaybetmekten korktugunuz kigiler

O Asik oldugunuz ya da hoslandiginiz kisiler

O Diikkandaki ya da kapiniza gelen saticilar, garsonlar.
O Tanigik oldugunuz insanlar.

Eger yukaridaki iki listede isaretlerinizin sayisi ¢cok fazla ise, genel bir 'atilgan olamama’ sorununuz olabilir. Eger isaret sayiniz
az ise, isaretlediginiz konular: tekrar gozden gegirin. Boylece, bu sorunu hangi durumlarda yasadiginizi daha kolay
saptayabilirsiniz. Hangi durumlari ele almanizin, hangi davranislarinizi degistirmenizin sizin igin yararh olabilecegini
bulabilirsiniz.

Saldirgan misiniz?

Asagidaki sorulari, yanlarindaki bosluklara 'evet' ya da 'hayir' yazarak yanitlayiniz.
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Kendinizi, birileriyle gesitli konularda ve sik sik tartisirken buluyor musunuz?
EVET HAYIR

Kendinizi alayci biri olarak tfanimlar misiniz?
EVET HAYIR

Sik sik bagkalarinin konusmalarini keser misiniz?
EVET HAYIR

Sabirsizhginiz yiiziinden baskalarina gok gabuk sinirlenir misiniz?
EVET HAYIR

Her seyin, her zaman kendi istediginiz gibi olmasini ister misiniz?
EVET HAYIR

Sohbetlerde genellikle en gok konusan siz misinizdir?
EVET HAYIR

Eger yukaridaki sorulara 3 ya da daha fazla ‘evet’ yaniti verdiyseniz, saldirgan davranma ya da baskalarinin haklarini gigneme
konusunda bir sorununuz olabilir. Bu tarz davranislar, insanlar arasi iliskilerde en az atilgan olmamak kadar, hatta daha da gok
sorun olugturabilir.
Atilganlik Bigimleri

Bilim adamlari atilganlik davranisinin degisik bigimlerinden s6z ederler.
Temel Atilganlik

Atilganligin bu bigimi, inanglarinizin, duygularinizin ve diigiincelerinizin, basit ve net bir bigimde dile getirilmesidir. Genellikle,
basitge "Ben ....... istiyorum." ya da "Ben ........ hissediyorum." seklinde ciimleler kurmaktir.

Empatik Atilganlik

(Kendini bir baskasinin yerine koyabilme, diinyaya onun géziiyle bakabilme)

Atilganhgin bu bigimi, etkilesimde oldugunuz kisiye karsi duyarli olmaktir. Genellikle iki asamasi vardir: Birincisi, karsidakinin
iginde bulundugu durumu ve duygularini anlamak; ikincisi ise, kendi hakkinizi da kollayan bir bigimde, bu anlayisi dile
getirmektir. Ornegin soyle diyebilirsiniz:

“Gergekten gok mesgul oldugunu biliyorum. Ama iliskimizin senin igin de 6nemli oldugunu hissetmek istiyorum. Bu nedenle,
senden bana, yalnizca ikimizin beraber olabilecegi bir zamani ayirmani istiyorum."

Daha Onceki Atilgan Davraniglari Basamak Olarak Kullanma

Karsinizdaki kisi sizin temel atilganlik davranisiniza tepki vermedigi ve haklarinizi gignemeye devam ettigi zaman uygulanir.
Atilgan davranisinizin dozunu artirirsiniz ve hatta biraz resmilesirsiniz. Duygularinizi ve isteklerinizi birkag kez, basit ve net
bir bigimde dile getirdikten sonra, son soziiniizii soyleyebilirsiniz. Ornegin: "Eger arabami yarin saat 17.00'ye kadar
onarmazsaniz, kendime daha iyi bir tamirci arayacagim." gibi.

'Ben-Dili'ni Kullanarak Atilgan Davranma

Soze 'ben’ diye baglayarak duygularinizin, digiincelerinizin ve isteklerinizin size ait oldugunu vurgularsiniz. Kuracaginiz
ciimleler genellikle dort bsliimden olusur:

1. Kargidakinin belli bir davranigina isaret etmek.

2. O davranisin sizin lizerinizde yarattigi etkiyi, size neler hissettirdigini belirtmek.
3. O davranisi nasil yorumladiginizi soylemek.

4. Nasil bir davranisi tercih edeceginizi aktarmak.

Ornegin: "...... yaptiginda ....... (hissediyorum) giinkii bu davranisini (soyle) yorumluyorum. Oysa (su sekilde) davransan (soyle)
etkilenirdim" gibi.
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Boylece, ciimlenin gergekten "ben hissediyorum", "ben istiyorum" kismini vurgulamis olursunuz. Ornegin: "Konusurken yiiziime
bakmadigin zamanlar, sdyleyeceklerimi karistiriyorum. Kendimi ¢ok kotii hissediyorum. Ciinkii bana yeterince snem
vermiyormussun gibi geliyor. Oysa beni dinlerken yiiziime bakman daha hosuma gidecek". Bu tiir bir ifade tarziyla, hem kendi
olumsuz duygularinizi iginize atmamis olursunuz, hem de karsinizdaki insanin savunmaya gegip, size saldirmasini engellersiniz.
Ancak, érnekteki ciimleleri oldugu gibi alip sdyleme hevesine kapilmayin. Onemli olan, kargidaki kiginin davraniglarinin sizi nasil
etkiledigini, neler hissettiginizi ve sizi etkileyen bu davranisin ne yonde degismesini istediginizi, kendinize en uygun ve
karsinizdakini savunmaya itmeyecek bir tarz ile ifade edebilmekftir.

Ne Yapabilirsiniz :

Atilgan davranabilmenin iki 6nemli agamasi vardir. Birincisi, oldukga kolay olup gerekli becerileri 6Grenmeyi igerir. Ornegin,
kendinizi ifade edebileceginiz sozciikleri 6grenmek gibi (Bununla ilgili bazi yontemler "Atilganhik Bigimleri" bashgi altinda
belirtildi). Bu sozciikleri nasil dile getireceginizi de 6grenmeniz yararl olacaktir (karsidaki insanin géziiniin igine bakarak,
bedeninizin durusuna ve sesinizin tonuna dikkat ederek). Bu konuda pratik yapmaniz gerekir. Goreceksiniz, denedikge,
uygulamak kolaylagacaktir. Ikinci ve zor olan agamada ise, kendinizi ifade etmenize yardimci olacak bir deger ve inang sistemi
gelistirmeniz gerekmektedir. Bu da, kendinize hata yapma, kizma, 'hayir' diyebilme, yardim isteme hakki tanimaniz
demektir. Yani, kendi kendinize asagidaki su ciimleleri soylemeniz demektir:

Ben hem olumlu, hem de olumsuz duygular yasayabilirim.

Ben bu duygularimi karsimdaki insana, onun sayginligini zedelemeden de ifade edebilirim.

Eger bana sdylenen bir seyi yapmak istemiyorsam, ‘hayir' diyebilirim.

Eger uygunsuz muamele gordiiysem, buna kizmaya hakkim vardir.

Tercihlerimi ve isteklerimi sGylemeye hakkim vardir.

Eger istersem, atilgan davranmama, kendimi ifade etmeme engel olan diisiincelerimi degistirebilirim.

Kendi kendinize saylediginiz bu climleleri, ister ‘Haklarim', ister 'Diistincelerim’ olarak adlandirin, bunlar sizin, birgok durumla
ilgili olarak kendi diisiinceleriniz oldugunu gésterir. Bunun farkina varmaniz énemlidir. Diisiince ve duygularinizi agikga iletmek
ya da iletmemek sizin segiminizdir. Bazi durumlarda, diiriist bir iletigim kurmak, en akilci yol olabilir. Buna karar vermek igin,
kendinizi ifade etmenin ya da etmemenin kisa ve uzun dénemdeki bedelini aragtirmak iyi olur. Ornegin, bir arkadaginizin
herhangi bir davranisi sizin lizerinizde olumsuz bir etki yarattiginda, ona higbir sey sdylemeyip, kizginliginizi ya da olumsuz

an igin kurtulmus olabilirsiniz. Ancak, bu konuda atilgan davranmayi, duygularinizi agikga ifade etmeyi siirekli olarak
redderseniz, kendinizi her seferinde arkadasiniz tarafindan daha fazla sémiiriiliyormus gibi hissedeceginizden, giiniin birinde
hi¢ olmadik bir yerde, kiigiik bir sey yliziinden parlayip, kirici olabilirsiniz. Ya da arkadasinizdan gittikge uzaklasabilirsiniz.
Boylece, onunla olan iligkinizi uzun dénemde tehlikeye atmis olursunuz. Bunun tersini diisiinelim: Diyelim ki, arkadasinizin bir
davranisi sizi rahatsiz ediyor. Yasadiginiz duygulari, okudugunuz ilkeler dogrultusunda ona iletebilirsiniz. Boylelikle, hem
duygularinizi iginize atip zaman iginde birikmesini ve arkadaslik iliskinizi tehdit etmesini 6nlemis olursunuz. Hem de arkadasiniz
o davranisindan dolay! sizi nasil etkiledigi konusunda bilgi sahibi olabilir. Belki sizi hemen o anda anlamayabilir. Bu ylizden de
size kirilabilir. Ancak, aranizdaki bu sorun diiriistge ortaya kondugu igin, bir siire sonra, ya o ya da siz bu konuyu yeniden ele
alip, sorunu ¢ozmeye galisabilirsiniz. Kisaca, her iki segenegin de kendine gore riskli yanlari vardir ve farkli sonuglara neden
olurlar. Burada Gnemli olan nokta atilgan olmaya galisirken, kendinize su soruyu sormanizdir. "Ben su anda 'iliziim mii yemeye
gahsiyorum? Yoksa bagciyr mi dévilyorum'?" Atilgan davranislar, sorunu ¢éziimlemeye yénelik oldugu igin 'iiziim yeme'
kategorisine girerler. Diger yandan, arkadasinizin davranisindan incindiginiz igin, siz de onu incitmeye galisirsaniz bu
davraniglariniz, saldirganlik sayilir ve 'bagcryr dévme' anlamindadir.

Size Yardimci Olabilecek Ipuglari

1. Yalnizca bu konuda yazilmis bir brosiirii okuyarak atilgan bir insan olamazsiniz. Bunu kendi basiniza 6grenmeniz zordur, ¢iinkii
atilganlik davranisi ancak insanlarla olan etkilesiminiz sirasinda gergeklesebilir. Bu nedenle, iletisim becerilerinizi gelistirmenin
etkili bir yolu, ‘atilganlik’ ya da 'iletigim becerilerinin' ele alindigi ve profesyonel psikoterapistlerin yénettigi "grup
terapileri"ne katilmaktir.

2. Tletigim becerilerinizi gelistirmeye ¢aligirken, gevrenizdekileri, ozellikle size yakin olan kigileri béyle bir konu iizerinde
¢ahstiginizdan haberdar edin. ¢iinkii siz bir yandan davranislarinizi degistirmeye ¢alisirken, eski tarziniza alismis olan
insanlarin kafasi karigabilir. Tarzinizdaki degisikligi, kendi yaptiklar: bir seyle ilgili sanip, alinip, tehdit olabilirler. Insanlarin
size yardimci olmalarini saglayin. Bunu, nasil davrandiginizi, davranislarinizdan onlarin nasil etkilendiklerini sorarak,
kendilerinden bu konuda bilgi isteyerek yapabilirsiniz. Diiriist bir iletisim kuracaginiz igin, uzun dénemde, insanlarla olan
iliskilerinizin gelistigini ve giiglendigini goreceksiniz.
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Yeni 6grendiginiz bu atilgan davranislari, baslangigta size gok yogun duygular yasata-bilecek durumlarda, ya da kendilerine gok
onem verdiginiz insanlarin yaninda denemeye kalkmayin. Atilganlik, denemelerinize sizin igin en az riskli olan durumlar ve
insanlarla baglamaya dikkat edin. Boylelikle, hata yapma durumunda kayiplariniz cok biiyiik olmayacaktir. Bu yiizden de
denemelerinizi siirdiirmekten korkmayacak ve kolayca vazgegmeyeceksiniz

Derleyen

Ozcan SULU
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