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Geleceğin toplumunu oluşturacak olan bugünün çocuklarının ve gençlerinin; 

duygusal gelişimlerinin sağlıklı olması, kendi değerlerinin farkında olarak yetişmesi 
ve bu değerleri insanlığın yararına kullanabilmesi; onlara bugün verilecek eğitimle ve 
kazandırılacak becerilerle sağlanabilir.  
 

BİLGİ TOPLUMUNUN OKULU’nda eğitimciler ve ana-babalar; çocuklarını yaşama 
hazırlama konusunda bilinçlenmeli ve kendilerini gerçekleştirmeye dönük eylemler 
içerisinde olmalıdır.  
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ATILGANLIK VE SİZ 

 
• Komşusu yanına gelip aralıksız kırk beş dakika apartmanda yaşanan olaylar hakkında 

konuşunca, Berk’in canı çok sıkılmıştı. En çok da öyle bir şeye,  yine engel olamamak 
canını sıkmıştı.  

 
• Nisa ve Hakan tiyatroya bilet almışlardı. Ancak, oyundan önce yemek yemek için 

gittikleri restorandaki garson on beş dakika geçmesine rağmen onlarla 
ilgilenmemişti. Acaba onların geldiğinin farkında mı değildi, yoksa onları görmezden 
mi geliyordu? Belki de çok meşguldü ! 

 
Yukarıdakilere benzer durumlarda öfke, zihin karmaşası, hatta çaresizlik gibi duygular 

yaşanabilir. Bu tür hayal kırıklıklarını yaşadığınızda duygularınızı nasıl ifade edebilirsiniz, 
neler yaparsınız? 

 
 Bazılarımız, bu tür durumlarla duygularımızı bastırarak, hiçbir şey söylemeyerek ;ama 
kendimizi kötü hissederek başa çıkmaya çalışırız. Bazılarımız ise, kendimize karşı gelen 
kişiye sözle ya da davranışsal olarak saldırırız. Amacımız ya ceza vermek ya da üstünlük 
sağlamaktır. 
 

Etkin bir şekilde atılgan olmayı öğrenerek, bu tür durumlarla dolaysız ve dürüst bir 
şekilde başa çıkabiliriz. Atılganlık, kişisel güçsüzlük ve kurgulanma karşısındaki 
seçeneklerden biridir.   
 

Tanım: 
  
Atılgan davranış biçimi, insan ilişkilerinde eşitliği gözetir ve gereksiz endişelerden arınmış 
bir şekilde, kendi çıkarlarımız doğrultusunda hareket edebilmemizi, kendimizi 
savunabilmemizi; duygularımızı dürüstçe ve rahatlıkla ifade edebilmemizi ve başkalarının 
haklarını çiğnemeden, kendi haklarımızı kullanabilmemizi mümkün kılar.  
 

 
Şimdi yukarıdaki tanımı oluşturan bu öğeleri biraz daha yakından inceleyebiliriz: 
  
İnsan ilişkilerinde eşitliği gözetmek; İlgili insanları eşit görmek, zayıf olan tarafı kişisel 
güçle donatarak güç dengesini sağlamak ve herkesin kazanmasını mümkün kılmaktır. 
 
Kendi çıkarları doğrultusunda hareket etmek; Kariyer, ilişkiler, hayat tarzı, zaman 
programlama ile ilgili kararlar verebilme, sohbetler başlatma ve etkinlikler planlama, kendi 
düşüncesine güvenme, hedefler belirleme ve onlara ulaşmak için çaba gösterme, 
insanlardan yardım isteme ve sosyal etkinliklere katılma anlamına gelmektedir. 
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Endişe duymadan kendini savunmak; Hayır diyebilmeyi, zaman ve enerji ile ilgili sınırlar 
koymayı, eleştirilere, küçümsemelere ve öfke krizlerine tepki göstermeyi, bir fikri ifade 
etmeyi, desteklemeyi veya savunmayı kapsar. 
 
Duyguları dürüstçe ve rahatlıkla ifade etmek; Karşı bir görüşü dile getirebilmek, öfkeyi 
dışa vurmak, arkadaşlık veya ilgi göstermek, korku veya endişeyi kabul etmek, 
kendiliğinden davranmak ve bütün bunların hepsini rahatça yapmak demektir. 
 

Haklarını kullanmak ise; Bir vatandaş, bir tüketici, bir örgüt, okul ya da çalışma grubu 
üyesi veya sosyal olaylara görüş belirtmek için katılan bir katılımcı olarak değişiklik için 
uğraş vermek, kendinin ve başkalarının haklarına yapılan saldırılara tepki göstermektir. 
 
Başkalarının haklarını çiğnememek; Yukarıdaki kişisel hedeflere başka insanların 
eleştirisine maruz kalmadan, onlara zarar vermeden, kontrol altına almadan ve 
korkutmadan ulaşmak anlamını taşımaktadır. 
 
Bu tanımın bütün öğelerini tekrar bir araya getirirsek, atılgan davranmanın 
hayatımızdaki diğer insanlara da değer veren, olumlu davranışlar bütünü olduğunu 
görebiliriz. 
 

Ayrıca atılgan davranışın dört ayrı ve özgün tepki örüntüsüne ayrılabileceğini 
söyleyebiliriz. Bunlar; 
 

1. “Hayır” diyebilme yeteneği, 
2. Bir istekte bulunabilme yeteneği, 
3. Olumlu ya da olumsuz duyguları ifade edebilme yeteneği, 
4. Genel tartışmaları başlatabilme, sürdürebilme ve sonuçlandırabilme yeteneğidir. 

 
 

ATILGAN – SALDIRGAN - ÇEKİNGEN DAVRANIŞLAR 

 
Saldırgan birey; isteklerine ulaşmak için, çoğu zaman başkalarını kırma, küçük görme 
eğilimlerini gösterir. 
 
Çekingen olan bireyler ise amaçlarına ulaşmakta ve gereksinimlerini karşılamakta güçlük 
çekerler. Bu yüzden çekingen insanlar  ya eksiklik kaygısıyla ya da öfkeyle doludurlar.  
 
Atılganlık ise; kişiler arası iletişim ve etkileşimi kurmadaki sağlıklı davranış biçimlerinden 
biridir. 
 

Günümüzde iletişim sorunları gittikçe artma eğilimi göstermektedir. “Atılganlık 
Eğitim Programları” kişiler arası ilişkilerde çekingen ya da saldırgan olan bireylere yardım 
etmek amacıyla hazırlanmıştır. Okulumuzda bu ihtiyaca yönelik olarak bu eğitimi rehberlik 
hizmetleri içerisinde sürdürmektedir. 
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ATILGANLIK EĞİTİMİNİN İÇERİĞİ  

 
• Atılgan, saldırgan ve çekingen davranışları ayırt etmek, 
• Başkalarının olduğu kadar kendi haklarımızı tanımlamak, kabul etmek ve saygı 

duymak, 
• Heyecanı azaltmak, 
• Etkili kişiler arası ilişkileri geliştirmek, 
• Anlamlı ve yakın ilişkiler kurmak, 
• Sözsüz davranış becerilerini geliştirmek, 
• Düşünce, duygu ve inanışları etkilice ifade etmektir. 
 
 
 

Aşağıdaki tablo birkaç duyguyu ve atılgan, atılgan olmayan ve saldırgan kişilerin 
(gönderici); bu duyguları nasıl yansıttıklarını göstermektedir. Tablo, bu davranışların 
muhatabı olan kişiler (alıcı) açısından sonuçlarını da kapsamaktadır. 

 
 

Davranış türü Gönderici Alıcı 

 
 
 
 
 

Çekingen 
Davranış 

Kendini inkar eder. 

Suçlu ya da öfkeli 

Tutuk (Kırılmış, endişeli) 

Başkalarının onun adına 
seçim yapmasına izin verir. 

Göndericiyi küçümser 

Arzu ettiği hedefe ulaşamaz. 
Göndericiyi harcama 
pahasına arzu ettiği hedefe 
ulaşır. 

 
 
 

Saldırgan 
Davranış 

Başkalarını hiçe sayarak 
kendini düşünür. 

Kendini inkar eder. 

Kendini ifade eder. Kırılmış, küçük düşürülmüş 
hisseder, savunmaya geçer. Başkaları için seçim yapar. 

Arzu ettiği hedefe 
başkalarını kırarak ulaşır. 

Arzu ettiği hedefe 
ulaşamaz. 

Atılgan Davranış 
Kendini düşünür Kendini düşünür. 

Kendini ifade eder. Kendini ifade eder. 
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Kendisi için seçim yapar Kendisi için seçim yapar 

Arzu ettiği hedefe ulaşabilir. Arzu ettiği hedefe ulaşabilir. 

 
 

 

ATILGAN DAVRANIŞ TARZININ ÖĞELERİ 
 
Atılgan davranışın sistematik olarak gözlenmesi, birçok davranış bilimcisinde, atılganlık 
eylemi oluşturan öğelerin var olduğu sonucunu doğurmuştur. Bu öğeler şöyle özetlenebilir: 
 
Göz Teması  : Bir başka insanla konuşurken nereye baktığımız çok önemlidir. 
Karşımızdaki insana, arada bir başka tarafa da bakarak, sakin bir şekilde ve gözlerimizi 
kaçırmadan bakmak, konuşmayı özel bir hale getirir; karşımızdaki insanla ilgilendiğimizi 
;ona saygı duyduğumuzu gösterir ve söylemek istediğimiz şeyin etkisini arttırır. 
 
 
 
 

Vücut Duruşu : Kişiyle konuşurken doğrudan doğruya onun yüzüne bakılması, dik 
oturulması, onunla ilgilenildiğini  ortaya koyar ve yollanan mesajlar daha anlamlı olur.  
 
El ve Vücut Hareketleri: Uygun el ve vücut hareketleri ile sözcükleri desteklemek verilmek 
istenen mesaja açıklık ve sıcaklık katabilir. Doğal bir şekilde yapılan el ve vücut hareketleri 
aynı zamanda konuşmacının açık, kendine güvenli ve kendiliğinden olduğunu gösterir. 
 
Yüz İfadesi  : Hiç gülümserken veya gülerken öfkesini ifade etmeye çalışan bir insan 
gördünüz mü? Bu çaba,sonuçsuz kalmaya mahkumdur. Mesajın etkili olması için, 
yüzümüzdeki ifadenin de ona uygun olması gerekir. 
 
Ses Tonu  : Fısıltı şeklinde monoton bir ses,istenileni anlatmaya nasıl yetmezse, 
bağırmak da diğer kişiyi savunmaya ittiği için, atılgan olmak istenildiğinde birey, ses tonunu 
iyi ayarlamalıdır. Konuşurken kendine güvendiğini ileten, ancak üstünlük kurmayan bir ses 
tonu ile konuşmak gerekir. 
 
Zamanlama  : Sözlü iletişimin önemli bir öğesidir. Özellikle sözel ifadelendirmede 
duraksama ve tereddüt etme, kişinin tepkisinin etkili olmasını engeller. Uygun yer ve zaman 
seçilmelidir. 
 
İçerik   : Ne söylendiği önemliyse de nasıl söylendiği, yani mesajın iletilme 
biçimi çok daha önemlidir. Bu nedenle mesajı yollarken karşıdaki kişiyi savunmaya itmeden, 
bireyin kendini ifade etmesi gerekmektedir.    
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ATILGANCA DÜŞÜNMEK 

 
Atılganlıkla ilgili doğru “düşünceler“  geliştirmek önemlidir. Düşünceler, inanışlar, 

yaklaşımlar ve duygular davranışların alt yapısını oluşturur. Atılgan eylem gerektiren her 
yeni duruma tepki verebilmek için aklımızın özgürce çalışabilmesi gerekir. Yanlış 
yaklaşımlar, inanışlar ve düşünceler elimizi, kolumuzu bağlar ve bizi doğal hareket 
etmekten alıkoyar. İnsan, düşündüğü kadar var olur. Eğer, kendimizi üretken olmamızı 
engelleyen düşünme tarzından kurtarabilirsek atılganlığımızı geliştirmek için 
düşüncelerimizden yararlanabiliriz. 
 

Olumsuz düşünce kalıplarıyla başa çıkabilmek için gerçekten işe yarayan “bilişsel-
davranışsal” yöntemler geliştirilmiştir. Bunların en etkin olan üçü stres aşısı, düşünce 
engellemesi ve kişinin kendisi hakkında olumlu yargılar üretmesidir. 

 
Stres Aşısı : Bu “aşı”, olası bir stresi en aza indirgemekte işe yarayacağı gibi, ortaya çıkmış 
stresle mücadele etmek için de kullanılabilir. Örneğin; iş performansının değerlendirileceği 
bir görüşme gibi önemli bir olayın öncesinde kullanılabilir. 
 

Görüşme tarihinden önce kendimize bu durumla ilgili bir mesaj yazarak işe 
başlayabiliriz. Örnek bir mesaj şöyle olabilir: 
 
“Performansın değerlendirilirken gevşe. Yöneticinin seni şaşırtmasına izin verme. Onun 
tarzını unutma ve hazırlıklı ol. Düşünmek için zaman iste. Kendi başarılarını sıralamak için 
hazırlıklı ol.Her şey iyi olacak. Bu senin hayatında küçük bir olay.” 
 
 
 

Bu mesajı yazdıktan sonra özellikle endişe ve tedirginlik duyguları arttığı zaman 
okuyarak mesajın özünü kavrayabiliriz.Bu yöntem sayesinde duygusal yükü ağır bir olayı 
sorunsuz atlatabiliriz. 
 
Düşünce Engellemesi : Zaman zaman bizi rahatsız eden bir düşünce (olumsuz) aklımıza 
takılır ve ne yaparsak yapalım o düşünceden kurtulamayız. İşte böyle durumlarda 
psikiyatrist Joseph Wolpe’un bulduğu bu yöntemi kullanabiliriz. Olumsuz düşünce aklımıza 
geldiğinde içimizden “DUR!” diyerek düşüncelerimizi durdururuz ve hemen ardından yerini 
alacak hoş bir şey düşünürüz. İstenmeyen düşünce gerçekten duracak ve kısa bir aradan 
sonra geri dönecektir. Ama bu süreç ısrarla baştan sona tekrarlanırsa, istenmeyen 
düşüncenin dönüşü her seferinde daha uzun bir aradan sonra olacak ve bir süre sonra 
ortadan kalkacaktır. 
 
Kişinin Kendisi Hakkında Olumlu Yargılar Üretmesi: Öncelikle kendimizle ilgili 
yargılarımızın ne kadarının olumlu olduğunu düşünerek işe başlayabiliriz. Eğer bunlar çok 
az ya da yeterli değilse, olumsuz yargıların tersini düşünerek olumluları arttırabiliriz.Amaç 
olumlu yargıları arttırarak özgüvenimizi pekiştirmektir. Gün içerisinde bu yargıları 
tekrarlayarak egzersiz yapabiliriz. Daha sonra bu düşünceler doğrultusunda nasıl 
davranmamız gerektiğini düşünmeye başlayabiliriz. 
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ADIM ADIM ATILGANLIK GELİŞTİRME SÜRECİ 
 

Atılganlık eğitimi için okulumuzda aşağıda ifade edilen çalışmalar yapılmaktadır. Bu 
çalışmaların ev ortamında ve okul dışı ortamlarda  da sürdürülmesi için sizler de aşağıdaki 
yönergelerden faydalanabilirsiniz. 

 
1. Kendi davranışlarınızı gözleyin (Kendinizi yeterince ifade ediyor musunuz?) 
2. Atılganlığınızı izleyin. (Her gün atılganca davrandığınız durumlar, kaçtığınız 

durumlar) 
3. Kendinize gerçekçi amaçlar belirleyin. (Daha etkin olmak istediğiniz durum ve 

ilişkiler)  
4. Belli bir durum üstünde yoğunlaşın (Gözlerinizi kapatarak,belli bir durumla nasıl başa 

çıktığınızı hayal edin) 
5. Tepkilerinizi gözden geçirin. (Atılganlık öğelerinden yararlanın ve güçlü yanlarınızı 

not edin) 
6. Etkin bir modeli gözleyin. (Aynı durumla iyi başa çıkabilen birini seyredin) 
7. Alternatif tepkiler düşünün. (Başka nasıl hareket edebilirim? Daha kesin, daha az 

kırıcı? 
8. Kendinizi durumun içinde hayal edin (Gözlerinizi kapatın ve örnek durumla etkin bir 

şekilde başa çıkmaya çalıştığınızı düşünün) 
9. Olumlu düşünme egzersizi yapın (Kendinizle ilgili birkaç olumlu yargı sıralayın) 
10. İhtiyaç duyarsanız yardım isteyin (uzman yardımı) 
11. Deneyin. (Örnek durumla başa çıkabilmek için yeni yollar deneyin) 
12. Kendinize yönelik eleştiri, değerlendirme isteyin. (Davranışlarınızın olumlu yanlarını 

vurgulayın) 
13. Davranışlarınızı şekillendirin. (Amacınızdan emin olmak için davranışlarınızı 

şekillendirin) 
14. Kendinize bir “gerçek dünya” sınavı verin. (Gerçek bir deneme yapın) 
15. Sınavı değerlendirin 
16. Kendinizi geliştirmeye devam edin. (Yöntemleri tekrarlayın) 
17. Güç alabileceğiniz bir sistem kurun. (Sizi destekleyecek, motive edecek ilişkiler 

sistemi olabilir.) 
 

ATILGAN AİLEDE EBEVEYN VE ÇOCUKLAR 

 
Atılgan çocuklar aynı atılgan yetişkinler gibi daha sağlıklı, mutlu, dürüst ve daha az 

yönlendirilmeye açık olurlar. Kendileri için iyi şeyler hissetmeleri, onlara yetişkinliklerinde 
arzu ettikleri şeyleri başarmanın yolunu açar. 
 

Gerçek dünya hepimiz için sınırlar çizer  ve eğer çocukların bu dünya ile başa 
çıkabilmelerini istiyorsak, bu gerçeği mümkün olduğu kadar erken öğrenmelerinde fayda 
vardır. Ancak ailelerin, okulların ve çocuk eğitimi ile ilgili diğer toplumsal sistemlerin, 
çocukları saygıya değer insanlar olarak görmeleri, onların temel insan haklarını göz ardı 
etmemeleri ve kendilerini dürüstçe ifade etmelerini değerli bulmaları ve onlara bu ilkeler 
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doğrultusunda davranmayı öğretmeleri çok önemlidir. Yapılan bir çalışmada  ilkokul 1-3. 
sınıflar ile 4-6. sınıflardan oluşan iki grubun kendi hayatlarıyla ilgili olarak deneyimlerini 
paylaşmada çok istekli oldukları gözlenmiştir. 
“Öğle yemeği sırasında beklerken birisi önünüze geçerse ne yaparsınız?” 
“Kız kardeşim benim iznim olmadan eşyalarımı ödünç alıyor, ne demeliyim?” 
“Eğer birisi sizinle alay ederse veya isimler takarsa ne yaparsınız?” 
 
Çocuklar da Bir Gün Büyürler! 
 

Anne babalarımızdan bağımsız hale gelmek,hayatta hepimizin er ya da geç yaşamak 
zorunda kaldığı bir sorundur. Aslında büyümenin özü budur.  
 

Ergenleri biraz isyankar olmaları normal ve sağlıklıdır ve bağımsızlaşmalarını 
kolaylaştırır. Ebeveyn baskınlığı ve ergen sıkılganlığı bu süreci yavaşlatıp,bağımsız 
yetişkinliğe doğru atılması gereken adımları geciktirebilir. 

 
Anne-babalarla çözülmemiş bağlar, bazen her yaştan yetişkin hayatlarında 

bağımsızlığı kısıtlar. Çocuğun atılgan yaklaşımı durumu ebeveynin anlamasını sağlayabilir 
ve her iki tarafın da kendini ifade etmesini kolaylaştırabileceğini göstermektedir. 

 
Ailede atılganlık eğitimini şöyle özetleyebiliriz: 

• Atılgan davranışlar hem bireyleri, hem de ilişkileri geliştirir. 
• Dürüst, açık ve incitmeyen atılgan bir iletişim tarzı her aile için çok önemlidir. 
• Çocuklar da, yetişkinler gibi aile içinde ve dışında atılgan davranmayı 

öğrenebilirler. 
  
  
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

� LÜTFEN YAYINIMIZ HAKKINDAKİ GÖRÜŞ, ÖNERİ VE BEKLENTİLERİNİZİ BİZE YAZINIZ YA DA 
TELEFONLA İLETİNİZ. İŞBİRLİĞİNİZ İÇİN TEŞEKKÜR EDERİZ.    
 
 
ekinpdrh@ozelekinlisesi.com          y.gunes@ozelekinlisesi     
r.turhan@ozelekinlisesi.com           n.yasaroglu@ozelekinlisesi.com 
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