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AYIN KONUSU

TEMEL EGITIMDE
ATILGANLIK EGITIMI

Gelecegin toplumunu olusturacak olan bugiiniin ¢ocuklarinin ve genglerinin;
duygusal gelisimlerinin saglkh olmasi, kendi degerlerinin farkinda olarak yetismesi
ve bu degerleri insanligin yararina kullanabilmesi; onlara bugiin verilecek egitimle ve
kazandirilacak becerilerle saglanabilir.

BILGI TOPLUMUNUN OKULU'nda egitimciler ve ana-babalar; cocuklarini yasama
hazirlama konusunda bilinglenmeli ve kendilerini gerceklestirmeye donik eylemler
icerisinde olmalidir.
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ATILGANLIK VE Siz

* Komsusu yanina gelip araliksiz kirk bes dakika apartmanda yasanan olaylar hakkinda
konusunca, Berk'in cani ¢ok sikilmisti. En cok da dyle bir seye, yine engel olamamak
canini sikmisti.

* Nisa ve Hakan tiyatroya bilet almislardi. Ancak, oyundan 6nce yemek yemek igin
gittikleri restorandaki garson on bes dakika ge¢mesine ragmen onlarla
ilgilenmemisti. Acaba onlarin geldiginin farkinda mi degildi, yoksa onlari gérmezden
mi geliyordu? Belki de ¢cok mesguldi !

Yukaridakilere benzer durumlarda 6fke, zihin karmasasi, hatta caresizlik gibi duygular
yasanabilir. Bu tlr hayal kirikliklarini yasadiginizda duygularinizi nasil ifade edebilirsiniz,
neler yaparsiniz?

Bazilarimiz, bu tlr durumlarla duygularimizi bastirarak, hicbir sey sdylemeyerek ;ama
kendimizi kotlu hissederek basa cikmaya calisinz. Bazilarimiz ise, kendimize karsi gelen
kisiye sOzle ya da davranigsal olarak saldirirnz. Amacimiz ya ceza vermek ya da ustunlik
saglamaktir.

Etkin bir sekilde atilgan olmayi 6grenerek, bu tir durumlarla dolaysiz ve dirust bir
sekilde basa cikabiliriz. Atilganlik, kisisel giigsiizlilk ve kurgulanma karsisindaki
seceneklerden biridir.

Tanim:

Atilgan davranis bicimi, insan iliskilerinde esitligi gozetir ve gereksiz endiselerden arinmis
bir sekilde, kendi c¢ikarlarnmiz dogrultusunda hareket edebilmemizi, kendimizi
savunabilmemizi; duygularimizi dirlistce ve rahatlikla ifade edebilmemizi ve baskalarinin
haklarini cignemeden, kendi haklarimizi kullanabilmemizi mimkdn kilar.

Simdi yukaridaki tanimi olusturan bu 6geleri biraz daha yakindan inceleyebiliriz:

Insan iliskilerinde esitligi gozetmek; ilgili insanlar esit gérmek, zayif olan tarafi kisisel
glgle donatarak gli¢ dengesini saglamak ve herkesin kazanmasini miimkun kilmaktir.

Kendi cikarlari dogrultusunda hareket etmek; Kariyer, iliskiler, hayat tarzi, zaman
programlama ile ilgili kararlar verebilme, sohbetler baslatma ve etkinlikler planlama, kendi
distncesine givenme, hedefler belirleme ve onlara ulasmak icin caba gdsterme,
insanlardan yardim isteme ve sosyal etkinliklere katilma anlamina gelmektedir.



Endise duymadan kendini savunmak; Hayir diyebilmeyi, zaman ve enerji ile ilgili sinirlar
koymayi, elestirilere, kiicimsemelere ve 6fke krizlerine tepki gostermeyi, bir fikri ifade
etmeyi, desteklemeyi veya savunmayi kapsar.

Duygulan diiriistce ve rahathkla ifade etmek; Karsi bir gortsu dile getirebilmek, 6fkeyi
disa vurmak, arkadaslk veya ilgi gostermek, korku veya endiseyi kabul etmek,
kendiliginden davranmak ve bitin bunlarin hepsini rahatca yapmak demektir.

Haklarini kullanmak ise; Bir vatandas, bir tiketici, bir 6rgut, okul ya da calisma grubu
Uyesi veya sosyal olaylara goris belirtmek icin katilan bir katiimci olarak degisiklik igin
ugras vermek, kendinin ve baskalarinin haklarina yapilan saldinlara tepki gostermektir.

Baskalarinin haklarini cignememek; Yukardaki kisisel hedeflere baska insanlarin
elestirisine  maruz kalmadan, onlara zarar vermeden, kontrol altina almadan ve
korkutmadan ulagsmak anlamini tagimaktadir.

Bu tanimin bitiin o6gelerini tekrar bir araya getirirsek, atilgan davranmanin
hayatimizdaki diger insanlara da deger veren, olumlu davranislar biitiinii oldugunu
gorebiliriz.

Ayrica atilgan davranisin dort ayrn ve 06zguin tepki Orintusiine ayrilgbilecegini
soyleyebiliriz. Bunlar;

1. "Hayir" diyebilme yetenegi,

2. Bir istekte bulunabilme yeteneg;,

3. Olumlu ya da olumsuz duygulari ifade edebilme yetenegi,
4. Genel tartismalar baglatabilme, surdirebilme ve sonuclandirabilme yetenegidir.

ATILGAN - SALDIRGAN - CEKINGEN DAVRANISLAR

Saldirgan birey; isteklerine ulasmak icin, cogu zaman baskalarini kirma, kicik gérme
egilimlerini gosterir.

Cekingen olan bireyler ise amaclarina ulasmakta ve gereksinimlerini karsilamakta gliglik
cekerler. Bu yizden ¢ekingen insanlar ya eksiklik kaygisiyla ya da 6fkeyle doludurlar.

Atilganhik ise; kisiler arasi iletisim ve etkilesimi kurmadaki saghkli davranis bicimlerinden
biridir.

GUnUmiuzde iletisim sorunlari gittikce artma egilimi gostermektedir. “Atilganhk
Egitim Programlan” kisiler arasi iliskilerde ¢ekingen ya da saldirgan olan bireylere yardim
etmek amaciyla hazirlanmistir. Okulumuzda bu ihtiyaca yonelik olarak bu egitimi rehberlik
hizmetleri icerisinde slrdirmektedir.




ATILGANLIK EGITIMININ ICERIGI

» Atilgan, saldirgan ve cekingen davranislari ayirt etmek,

» Baskalarinin oldugu kadar kendi haklarimizi tanimlamak, kabul etmek ve saygi
duymak,

* Heyecani azaltmak,

o Etkili kisiler arasi iliskileri gelistirmek,

* Anlamh ve yakin iliskiler kurmak,

o SoOzsuz davranis becerilerini gelistirmek,

» Duslnce, duygu ve inanislar etkilice ifade etmektir.

Asagidaki tablo birkag duyguyu ve atilgan, atilgan olmayan ve saldirgan kisilerin
(gonderici); bu duygular nasil yansittiklarini gostermektedir. Tablo, bu davranislarin
muhatabi olan kisiler (alici) agisindan sonuclarini da kapsamaktadir.

Davranis tiirii Gonderici Alici

Kendini inkar eder.

Suglu ya da ofkeli
Tutuk (Kirilmis, endiseli)

Cekingen
Davranis Baskalarinin onun adina

. . . Gondericiyi kiigimser
segim yapmasina izin verir.

Gondericiyi harcama
Arzu ettigi hedefe ulasamaz. | pahasina arzu ettigi hedefe
ulasir.

Baskalarini hice sayarak

kendini distindr. Kendini inkar eder.

Saldirgan Kendini ifade eder. Kinlmis, kicik dusurdlmus

hisseder, savunmaya geger.

‘Davranis Baskalari icin secim yapar.

Arzu ettigi hedefe Arzu ettigi hedefe
baskalarini kirarak ulasir. ulasamaz.
Kendini disunar Kendini disundr.

Atilgan Davranis
Kendini ifade eder. Kendini ifade eder.




Kendisi icin secim yapar Kendisi icin secim yapar

Arzu ettigi hedefe ulasabilir. | Arzu ettigi hedefe ulasabilir.

ATILGAN DAVRANIS TARZININ OGELERI

Atilgan davranisin sistematik olarak gozlenmesi, bircok davranis bilimcisinde, atilganhk
eylemi olusturan 6gelerin var oldugu sonucunu dogurmustur. Bu 6geler séyle 6zetlenebilir:

GOz Temasi : Bir baska insanla konusurken nereye baktigimiz ¢ok onemlidir.
Karsimizdaki insana, arada bir baska tarafa da bakarak, sakin bir sekilde ve go6zlerimizi
kagirmadan bakmak, konusmayi 6zel bir hale getirir; karsimizdaki insanla ilgilendigimizi
;ona saygl duydugumuzu gosterir ve sdylemek istedigimiz seyin etkisini arttirir.

Viicut Durusu : Kisiyle konusurken dogrudan dogruya onun ylzine bakilmasi, dik
oturulmasi, onunla ilgilenildigini ortaya koyar ve yollanan mesajlar daha anlamli olur.

El ve Viicut Hareketleri: Uygun el ve vicut hareketleri ile sozcukleri desteklemek verilmek
istenen mesaja agiklik ve sicaklik katabilir. Dogal bir sekilde yapilan el ve viicut hareketleri
ayni zamanda konusmacinin acgik, kendine guvenli ve kendiliginden oldugunu gosterir.

Yiiz ifadesi : Hi¢ gllimserken veya giilerken 6fkesini ifade etmeye calisan bir insan
gordiniz mu? Bu c¢aba,sonugsuz kalmaya mahkumdur. Mesajin etkili olmasi icin,
ylzumuzdeki ifadenin de ona uygun olmasi gerekir.

Ses Tonu : Fisilti seklinde monoton bir ses,istenileni anlatmaya nasil yetmezse,
bagirmak da diger kisiyi savunmaya ittigi icin, atilgan olmak istenildiginde birey, ses tonunu
iyi ayarlamalidir. Konusurken kendine guvendigini ileten, ancak usttinlik kurmayan bir ses
tonu ile konusmak gerekir.

Zamanlama : S6zIU iletisimin énemli bir 6gesidir. Ozellikle sézel ifadelendirmede
duraksama ve tereddit etme, kisinin tepkisinin etkili olmasini engeller. Uygun yer ve zaman
secilmelidir.

Icerik : Ne soylendigi 6nemliyse de nasil sdylendigi, yani mesajin iletilme
bicimi cok daha énemlidir. Bu nedenle mesaji yollarken karsidaki kisiyi savunmaya itmeden,
bireyin kendini ifade etmesi gerekmektedir.




ATILGANCA DUSUNMEK

Atilganlkla ilgili dogru “dustnceler” gelistirmek onemlidir. Disunceler, inanislar,
yaklasimlar ve duygular davranislarin alt yapisini olusturur. Atilgan eylem gerektiren her
yeni duruma tepki verebilmek icin aklimizin 6zgirce calsabilmesi gerekir. Yanlis
yaklasimlar, inanislar ve dusinceler elimizi, kolumuzu baglar ve bizi dogal hareket
etmekten alikoyar. Insan, disiindigi kadar var olur. Eger, kendimizi (retken olmamizi
engelleyen dusinme tarzindan  kurtarabilirsek  atilganligimizi  gelistirmek igin
distncelerimizden yararlanabiliriz.

Olumsuz dustince kaliplariyla basa ¢ikabilmek icin gercekten ise yarayan “bilissel-
davranigsal” yontemler gelistirilmistir. Bunlarin en etkin olan gl stres asisi, distince
engellemesi ve kisinin kendisi hakkinda olumlu yargilar Gretmesidir.

Stres Asisi : Bu “asl”, olasi bir stresi en aza indirgemekte ise yarayacagi gibi, ortaya ¢ikmis
stresle miicadele etmek icin de kullanilabilir. Ornegin; is performansinin degerlendirilecegi
bir gorisme gibi 6nemli bir olayin dncesinde kullanilabilir.

Gorisme tarihinden 6nce kendimize bu durumla ilgili bir mesaj yazarak ise
baslayabiliriz. Ornek bir mesaj sdyle olabilir:

"Performansin degerlendirilirken gevse. Yoneticinin seni sasurtmasina izin verme. Onun
tarzint unutma ve hazirlikl ol. Distinmek icin zaman iste. Kendi basarilarint siralamak icin
hazirlikli ol Her sey iyi olacak. Bu senin hayatinda kliciik bir olay.”

Bu mesaji yazdiktan sonra Ozellikle endise ve tedirginlik duygulari arttigi zaman
okuyarak mesajin 6zlnu kavrayabiliriz.Bu yontem sayesinde duygusal yiki agir bir olayi
sorunsuz atlatabiliriz.

Diisiince Engellemesi : Zaman zaman bizi rahatsiz eden bir distince (olumsuz) aklimiza
takilir ve ne yaparsak yapallm o disiinceden kurtulamayiz. Iste bdyle durumlarda
psikiyatrist Joseph Wolpe'un buldugu bu yontemi kullanabiliriz. Olumsuz dislince aklimiza
geldiginde igcimizden “DUR!" diyerek duslincelerimizi durdururuz ve hemen ardindan yerini
alacak hos bir sey distiniriz. Istenmeyen diisiince gercekten duracak ve kisa bir aradan
sonra geri donecektir. Ama bu sire¢ israrla bastan sona tekrarlanirsa, istenmeyen
duslincenin donlsu her seferinde daha uzun bir aradan sonra olacak ve bir slire sonra
ortadan kalkacaktir.

Kisinin Kendisi Hakkinda Olumlu Yargilar Uretmesi: Oncelikle kendimizle ilgili
yargilarimizin ne kadarinin olumlu oldugunu dustinerek ise baslayabiliriz. Eger bunlar cok
az ya da yeterli degilse, olumsuz yargilarin tersini diisiinerek olumlular arttirabiliriz.Amacg
olumlu vyargilari arttirarak 6zgtivenimizi pekistirmektir. Gun icerisinde bu yargilar
tekrarlayarak egzersiz yapabiliriz. Daha sonra bu dusitnceler dogrultusunda nasil
davranmamiz gerektigini distinmeye baslayabiliriz.




ADIM ADIM ATILGANLIK GELISTIRME SURECI

Atilganlik egitimi icin okulumuzda asagida ifade edilen calismalar yapilmaktadir. Bu
calismalarin ev ortaminda ve okul disi ortamlarda da strdirilmesi icin sizler de asagidaki
yonergelerden faydalanabilirsiniz.

1
2.

10.
11.
12.

13.

14.
15.
16.
17.

Kendi davranislarinizi gozleyin (Kendinizi yeterince ifade ediyor musunuz?)
Atilganhginizi izleyin. (Her gin atilganca davrandiginiz durumlar, kactiginiz
durumlar)

Kendinize gercek¢i amaclar belirleyin. (Daha etkin olmak istediginiz durum ve
iliskiler)

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

Tepkilerinizi gozden gegirin. (Atilganlik 6gelerinden yararlanin ve gugcld yanlarinizi
not edin)

Etkin bir modeli gézleyin. (Ayni durumla iyi basa ¢ikabilen birini seyredin)

Alternatif tepkiler disinin. (Baska nasil hareket edebiliim? Daha kesin, daha az
kinci?

Kendinizi durumun icinde hayal edin (Gozlerinizi kapatin ve 6érnek durumla etkin bir
sekilde basa ¢ikmaya calistiginizi diisiiniin)

Olumlu distinme egzersizi yapin (Kendinizle ilgili birkag olumlu yargi siralayin)
Ihtiyac duyarsaniz yardim isteyin (uzman yardimi)

Deneyin. (Ornek durumla basa cikabilmek icin yeni yollar deneyin)

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

Davranislarinizi  sekillendirin.  (Amacinizdan emin olmak icin davranislarinizi
sekillendirin)

Kendinize bir "gercek diinya” sinavi verin. (Gergek bir deneme yapin)

Sinavi degerlendirin

Kendinizi gelistirmeye devam edin. (Yontemleri tekrarlayin)

Gug alabileceginiz bir sistem kurun. (Sizi destekleyecek, motive edecek iliskiler
sistemi olabilir.)

ATILGAN AILEDE EBEVEYN VE COCUKLAR

Atilgan ¢ocuklar ayni atilgan yetiskinler gibi daha saglikh, mutlu, diirist ve daha az

yonlendirilmeye acik olurlar. Kendileri icin iyi seyler hissetmeleri, onlara yetiskinliklerinde
arzu ettikleri seyleri basarmanin yolunu agar.

Gergek dinya hepimiz igin sinirlar cizer ve eger cocuklarin bu dinya ile basa

ctkabilmelerini istiyorsak, bu gercegi mimkin 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 goéz ardi
etmemeleri ve kendilerini dirlstge ifade etmelerini degerli bulmalari ve onlara bu ilkeler
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dogrultusunda davranmayi 6gretmeleri cok dnemlidir. Yapilan bir calismada ilkokul 1-3.
siniflar ile 4-6. siniflardan olusan iki grubun kendi hayatlariyla ilgili olarak deneyimlerini
paylasmada ¢ok istekli olduklari gézlenmistir.

“Ogle yemedi sirasinda beklerken birisi éniiniize gecerse ne yaparsiniz?”

“Kiz kardesim benim iznim olmadan esyalarimu édiing aliyor, ne demeliyim?”

“Eger birisi sizinle alay ederse veya isimler takarsa ne yaparsiniz?”

Cocuklar da Bir Giin Biiyiirler!

Anne babalarimizdan bagimsiz hale gelmek,hayatta hepimizin er ya da ge¢ yasamak
zorunda kaldigi bir sorundur. Aslinda blytmenin 6zu budur.

Ergenleri biraz isyankar olmalari normal ve saglkhdir ve bagimsizlasmalarini
kolaylastirir. Ebeveyn baskinhgi ve ergen sikilganhgi bu sireci yavaslatip,bagimsiz
yetiskinlige dogru atilmasi gereken adimlari geciktirebilir.

Anne-babalarla ¢6zilmemis baglar, bazen her vyastan yetiskin hayatlarinda
bagimsizhgi kisitlar. Cocugun atilgan yaklasimi durumu ebeveynin anlamasini saglayabilir
ve her iki tarafin da kendini ifade etmesini kolaylastirabilecegini gostermektedir.

Ailede atilganlk egitimini soyle 6zetleyebiliriz:
» Atilgan davranislar hem bireyleri, hem de iligkileri gelistirir.
» Durust, acik ve incitmeyen atilgan bir iletisim tarzi her aile i¢in cok 6nemlidir.
* Cocuklar da, yetiskinler gibi aile icinde ve disinda atilgan davranmayi
ogrenebilirler.

LUTFEN YAYINIMIZ HAKKINDAKI GORUS, ONERI VE BEKLENTILERINIZI BIZE YAZINIZ YA DA
TELEFONLA ILETINiZz. iSBIRLIGINiZ ICIN TESEKKUR EDERIZ.

ekinpdrh@ozelekinlisesi.com y.gunes@ozelekinlisesi
r.turhan@ozelekinlisesi.com n.yasaroglu@ozelekinlisesi.com
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