ATILGANLIK NEDIR?

Atilganlik; bireyin benligine, onuruna, hak-
larina sahip ¢ikmasi, goriis duygu ve diisiin-
celerini pasif olmadan, saldirgan da olma-
dan diiriist¢e ve dogrudan ifade edebilmesi-
dir.

Atilganlik, bireyin isteklerini mutlaka elde
etmesi anlamma gelmez. Kisinin kendi
inang ve gereksinimlerine saygi duydugu
kadar, bagkalarinin inang ve gereksinimleri-

ne de saygi duymasidir (Ozcan, 2006).

Atilgan davranma, kisinin toplumsal konu-
munu gliclendirme ve bagkalar1 iizerinde
daha etkileyici olmay1 saglama gibi konu-
larda 6nemli bir rol iistlenmektedir. Atilgan
davranis bi¢iminin; kisinin kendisine duy-
dugu giiven duygusunu artiran, diger birey-
ler {izerinde saygi uyandiran, giivene dayali
iligkiler kurma sansim artiran, kisiye yasa-
mindaki olaylarin kontroliiniin kendi elinde
oldugu duygusunu veren bir 6zelligi vardir
(Arslantas, Adana ve Sahbaz, 2013; Akt.,
Giiltat, 2018).

Atilganlik, her bireyin temel haklar1 oldugu diistincesi-

ne dayanir. S6z konusu bu haklar;
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Yanliglar yapabilme hakki (istem dis1),

Kendisine 6ncelik tanima hakki,

Diger insanlarin ihtiyaglari i¢in miimkiin olan
haklarin bireyin kendisi i¢in de kullanma hak-
kl’

Sugluluk ve bencillik duygularina kapilmadan
bireyin hayir diyebilme hakki,

Digerlerinin haklarim1  ¢ignemeden kendini
ifade edebilme hakki,

Bireyin kendi davraniglarinin, diisiincelerinin
ve duygularinin doguracagi sonuglarin sorum-

lulugunu alabilme hakkidir.
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Atilgan kisi, kendini ortaya koymada kendisini
bagimsiz hisseder. S6z ve davranimlari ile de “Bu
benim, bunlar benim diisiindiiklerim, hissettikle-
rim ve istediklerimdir” diyebilen kisidir. Ornegin,
annesi gen¢ kizina, “Diin aksam da gec kaldin,
gece yarisina kadar sana telefon ettim; seni bula-
madim” dediginde geng kiz, “Evet dogru anneci-
gim, diin aksam yine ge¢ kaldim” seklinde yanit
vererek kendi gercek ve samimi duygu ve diisiin-

cesini ifade edebilir.

Atillgan kisilikte, farkli diizeylerdeki insanlarla,
yabancilarla, arkadaslarla ve aile i¢indeki bireyler-
le etkin iletisim kurabilme baslica 6zelliklerden-
dir.

Atilgan kisi yasamini yonlendirmede aktif bir rol
oynar. Istedigini elde etmek icin gaba sarf eder.
Pasif bir kisinin yaptig1 gibi isteklerinin gergekles-
mesini beklemez; onlar1 gayret ve cabasiyla ger-

¢eklestirmeye calisir.

Kisi kendisine saygi duyabilecegi bigimde davra-
nir. Her zaman kazanamayabileceginin de farkin-
dadir ve kisithiliklart oldugunu kabul eder (Akt:
Gemi, 1997; s. 4).

Istek ve ihtiyacla-

i1 soyleyemez.

Kendini ifade

edemez.

Haklarini koru-
mak i¢in harekete

gegemez.

Karar veremez.
Istemedigi halde
baskalarmin is-
teklerini yerine

getirir

Hayir diyemez.
Duygu ve heye-
canlarini agikla-

mada giicliik

¢eker, kendisi
icin diger insanla-
rin karar vermesi-

ne izin verir.

Goris ve fikirlerini

acikca belirtir.

Haklarini koruya-
bilir.

Kendisi ve bagka-
larinin haklarina

saygilidir.

Bagkalarinin istek,
ihtiyac ve goriisle-

rine saygi duyar.

Karsisindakini

dinler.

1.Davranislarin1 gézlemlemesini saglayimiz. (Bugiin
kendini yeterince ifade ettigin hangi durumlar yasa-
din? Kendini yeterince ifade edemedigini diislindii-
giin durumlar oldu mu?)

2. Atilganligim1  izlemesine  olanak  taniyiniz.
(Oncelikle atilgan, cekingen ve saldirgan davranis
bicimlerinin agitklamasin1 yaparak ise koyulabilirsi-
niz. Sonrasinda atilganca davrandigi durumlari ve
atilganliktan kac¢indigi durumlari size anlatmasina

imkan tantyabilirsiniz. )

3. Atilgan davranabilecegi durumlara iligskin gercekei
hedefler koymasina yardimci olunuz. (“Kendini daha
etkin ifade etmek istedigin kisiler kimler ve bu kisile-
re hangi durumlarda diisiinceni ifade etmek isterdin?”

sorusunu sorarak ise koyulabilirsiniz.)

4. Belli bir durum iizerinde yogunlagmasini saglayi-
niz. (Gozlerini kapatarak belirledi kisiye nasil daha

etkin yanitlar verebilecegiyle ilgili hayal kurabilir.)

5. Etkin bir modeli gozlemesinde yarar saglayacagini
unutmayiniz. (Ayni durum ile iyi basa ¢ikan birini

gozlemesinin bilyiik yarari olacaktir.)

6. Alternatif tepkiler diigiinmesini saglaymiz. (“Baska

nasil hareket edebilirim, daha kesin, daha az kiric1?””)

7. Kendisini durumun iginde hayal etmesini saglayi-

niz. (Nasil tepkiler verdigine iliskin hayal kurabilir,)



