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ATILGANLIK BECERILERI

Dunya Saglik Orguti’ne gore saglik bedensel ruhsal, sosyal yonlerden tam bir
iyilik durumu seklinde olmaktir. insan sagligi bedensel, toplumsal ve ruhsal
olmak Uzere Uc¢ ana baslikta ele alinip incelenmektedir. Bu durumu masanin
ayaklarina benzetmek mumkundur.

Nasil masanin ayaklarindan biri eksik oldugunda masa islevini yerine
getiremezse insan sagligi icin de ayni sekilde bedensel ruhsal ve sosyal
bakimlardan eksiksiz bir iyi olma hali gerekmektedir.

Ruhsal ve sosyal bakimdan saglikli olabilmek icin bireyin duygularini,
dusuncelerini, hayallerini, isteklerini vb. cok iyi bir sekilde ifade etmesi,
gerektigi zamanlarda hakkini arayabilmesi, bulundugu ortamlarda kendini
kabul ettirebilmesi gerekmektedir.

Kisaca kendini rahatlikla ifade eden bireylerin hayatta daha mutlu ve basarili,
ruhsal ve sosyal yonden de daha saglikli bireyler oldugu bilinmektedir.

Kisilerin duygu ve dusuncelerini ifade ederken u¢ temel davranista
bulunduklari séylenebilir. Bu davranis bicimleri; cekingenlik, saldirganlik ve
atilganlik olarak tce ayrilir.
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SALDIRGANLIK, CEKINGENLIK ve ATILGANLIK ARASINDA

NE GiBi FARKLILIKLAR VARDIR?

Saldirganlik; baskalarinin kisisel haklarina aldiris etmeden, onlari géz ardi ederek
kendi intiyaclarini karsilamaktir.

Saldirganlik, baskalarinin haklarinin ytzeye cikmasina izin vermez, duygusal ve
fiziksel olarak zorlamayi icerir. Saldirgan davranan birey, diger insanlarin ona karsi
olan saygilarini kaybeder.

Cekingen Davranis; bagkalarint memnun etmek icin kendi
intiyaclarini g6z ardi etmektir. Yani, kendi ihtiyaclarini baskalarinin ihtiyaclarina
kurban etmedir.

Cekingenlik Atilganlik Saldirganlik

Saldirganlik ile cekingenlik uclar arasinda ise atilganlik vardir. Atilganlik saglikli
olan bir beceridir.

Atilgan Davranis ise; ihtiyaclarini karsilamak amaci ile kisinin kendini ifade
edebilmesi, bunu yaparken kendini iyi hissetmesi, ancak bagkalarinin da kisilik
haklarini gbézeten davranis bicimidir.




SALDIRGANLIK, CEKINGENLIK ve ATILGANLIK ARASINDA

NE GiBi FARKLILIKLAR VARDIR?

Davranisg Gonderici Alici

Kaybet-kazan iliskisi kurar.

Onun adina baskalarinin Géndericiyi harcama
pahasina arzu ettigi
hedefe ulasir.

Hayir diyemez. Kendini ifade | Géndericiyi

seg¢im yapmasina izin verir.

etme hakkini inkar eder. kiigcimseyebilir.

. Kararsiz bir konusma bicimi, | Glven uyandirmazlar.
Cekingen Davranis

yumusak ses tonu, trkek ve

gergin jestler.

Tehditkardir.

Ylksek tonda ve agzi bozuk

konusma, digerlerinin KdeOk gustrdimisve

e kirllmis hisseder.
sOzlinl kesme

Hedefine ul _
Kazan-Kaybet iligkisi kurar. COSUNE Ulazaiaz

Savunmaya geger.

Baskalarinin adina segim

Saldirgan Davranis
yaparlar.

Kazan-Kazan iliskisi kurar.
Kazan-Kazan iliskisi

Agik ve net ifade, kesin ve kurar.

akici konusma. Rahat ve dik Acik ve net ifade, kesin

beden durusu. ve akici konusma. Rahat

Kendini distnir ve ifade ve dik beden durusu.

eder. Kendini distiniir ve
Atilgan Davranis Secim  yaparak  istedigi | ifade eder.
hedeflere ulasir. Secim yaparak istedigi

hedeflere ulasir.
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COCUKLARDA ATILGANLIK NEDEN ONEMLIDIR?

Bir cocuk atilgan (guivenli davranis)
becerilerine sahip) oldugu zaman
saldirgan olup baskasini kontrol etme
ya da pasif kalip baskalarinin kontrolU
altina girme durumlarini yasamaz.

Atilganlik baskalarina bilgi sorma,
kendini tanitma gibi iliskileri baslatici
davranislari ve baskalarinin
davraniglarina tepki vermeyi iceren bir
beceridir. Birinin sahip oldugu ya da
yoksun oldugu bir 6zellik asla degildir.

Ornek Olay

Asli ve Ahmet ayni sinifta okuyan iki arkadastir. Bir gin sonra 6nemli bir sinava
girecekler. Bazi nedenlerden dolayi Ahmet bazi derslere katilamamis ve sinav
icin yardima ihtiyaci var. Ahmet, Asli'yi telefonla arar ve aralarinda soyle bir
konusma gecer: “ Merhaba Asli, acaba yarinki sinav icin birlikte ¢calisabilir miyiz
diye aramistim. Ben derslere ¢cok katilamadigimdan, 6gretmenin nelere 6nem
verdigini cok iyi bilmiyorum. Yardim edersen ¢ok sevinirim.”

“Tabii, neden olmasin.” der Asli. Ancak telefon kapandiktan sonra Asli'nin
kafasindan sunlar gecebilir: * Ben bu geceyi son tekrar icin ayirmistim. Neden
ona hayir diyemedim?

Bunu etkin ve atilgan bir sekilde soyle ifade edebilirdi: “Senin birisi ile ders
calisma ihtiyacinin oldugunu biliyorum. Ancak benim de ayrica calismam
gereken konular var ve bu son geceyi buna ayirdim. Sanirim bu yardimi bagka
bir arkadastan alman daha iyi olacak. istersen sana baska bir arkadasin telefon
numarasini vereyim, bir de ona sor.”

Eger Asli ‘saldirgan’ davransaydi durum soyle olurdu: “ Uzgunum, cok énemli
bir isim var. Ayrica, derslere katilmadiginda bana mi sordun? Bu konuda bana
neden guvendin? Sen ¢ok bencilsin.



COCUKLARDA ATILGANLIK BECERISi NASIL GELIiSTIRILIiR?

Cocuklarda Atilganlik Gelistirme Sureci:

1.Kendi davraniglarini gézlemlemesini saglayin.
(Bugun kendini yeterince ifade ettigin hangi durumlarn yasadin?Bugun kendini
yeterince ifade edemedigin hangi durumlarin yasadin? )

2. Atilganligini gézlemlemesine olanak taniyiniz.

(Atilgan, cekingen ve saldirgan davranis bicimlerinin agiklamasini yapin.
Atilganca davrandigi durumlari ve atilganca davranmadigi durumlari size
anlatmasina firsat gosterin.)

3. Atilganca davranmayi isteyebilecegi durumlara iligkin

gercekci hedefler koymasina rehberlik ediniz.

(“Kendini daha etkin ifade etmek istedigin kisiler kimler ve bu kisilere hangi
durumlarda dusunceni ifade etmek isterdin?” sorusunu sorabilirsiniz .)

4.Getirdigi durumlarin Gizerine yogunlagmasini tesvik edebilirsiniz.
(Ornegin; Gozlerini kapatarak kendini etkin ifade etmek istedigi durumlari hayal
etmesini isteyebilirsiniz. Sonrasinda mutlaka “Hayal etmek nasildi? Etkin
yanitlarla iletisim kurmak kendini nasil hissettirdi? “ gibi konugsmaya davet edici
sorular sorunuz.)



COCUKLARDA ATILGANLIK BECERISi NASIL GELIiSTIRILIiR?

5.Etkin bir sekilde kendini ifade edebilen birini rol model alarak
go6zlemleyebilir.

6. Alternatif tepkiler olusturmasi icin diistinmesini saglayabilirsiniz.
( Ayni duruma karsidakini kirmadan ve
kararli sekilde bagka nasil tepkiler verebilirdin?)

7. Kendisini durumun icinde hayal etmesini ve prova etmesini saglayiniz.
(Okulda, evde ve sosyal yasantisinda karsisina ¢ikacak durumlarla ilgili atilganca
davraniglari hayal etmesini

ardindan da canlandirmasini saglayiniz. Unutmayiniz; yapilan canlandirmalarin
cocug@un uzerinde durumu daha iyi anlamasini saglayacak ve gercede transfer
etmesini kolaylastiracak etkileri vardir.)

8. Kendisiyle ilgili pozitif distunceler kurmasina imkan saglayin.
Bu sayede harekete gecmeden 6nce bu pozitif dusunceler isiginda kendine
olan inanci artacaktir.




COCUKLARDA ATILGANLIK BECERISi NASIL GELIiSTIRILiR?
9. Yapabilecegini hissettiginde deneyimlemesine izin veriniz.
10. Deneyimledikten sonra ona nasil hissettirdigine dair sorular sorunuz.
(Atilganca davranmanin ve davranmamanin arasinda fark var miydi? Hangisi daha

iyi hissettirdi? Bir kez daha yapsaydin neyi farkli yapmak isterdin?)

11. Atilganca davranisa yénelik olumlu geri bildirimler vererek davranisin
cocugun Uzerinde pekismesini saglayip yureklendiriniz.




