ATILGANLIK
BECERILERINI
GELISTIRMEK




NE DEGILDIR?

Atilganhik, “her zaman '1 numara' olma”
ya da 'ustun olma' arayisi degildir;
'‘Atilganlik, kat1 olmak ve uzlagmaya
tumiuyle reddetmek de degildir. Kisaca,
atilgan olmak, saldirgan olmak degildir.
Bu ikisi tumuyle birbirinden farklh
seylerdir.




ATILGANLIK

CEKINGENLIK SALDIRGANLIK



PEKI ATILGAN
OLMAK NEDIR?

Atilganlik kisinin duisiince ve
isteklerini kargisindakilerin haklarini
cignemeden ifade edebilmesidir. Birey
duygu ve duguncelerini
kargisindakine direkt ve durust bir
sekilde ifade eder.

Atilganlik saldirgan davranmauyi
gerektirmez. Saldirganhk
baskalarina ragmen istedigini elde
etmek, onlarin haklarini hice saymak
demekKktir.



Neden Atilgan
Olamiyoruz?

Bizler degigik nedenlerle girigken
olmaktan kac¢inabiliyoruz. "Ayip
olur”, "Baskasi1 uzulur", " Uyumlu
olayim " gibi dusunceler bizi buna iten
sebepler. Ancak bunu yaparak kendi
dusuncelerimizi hep ice atmig oluruz
ve bu saglikh olan bir yol degil.



Saglukl olan yol:
Hayir Diyebilmek

O Hayir diyebilmek ve isteklerimizi
ifade edebilmek, iligkilerde egitlik ve
saygiyi getirir. Bu da iligkilerimizi
daha saglam ve samimi yapar.

O Hayir diyebildigimizde duygularimizi
ve dusiincelerimizi ice atmaktan
kurtuluruz. Bu da bizi daha saghikli ve
mutlu yapar.



HAYIR DEDIiGIM ICIN BENi DISLAYACAK INSANLAR OLABILIR
FAKAT BU ONLARIN SORUNU. BENI GERCEKTEN SEVEN
INSANLAR HAYIR DEDIGIiM ICIN BENi SEVMEKTEN
VAZGECMEZLER

TUM ISLERE EVET DERSEM ASIL YAPMAM GEREKEN ISLERI
ERTELEMEM GEREKECEK VE ASIL BU DURUM BENI
PATRONUMUN GOZUNDE SORUMSUZ BiRI YAPAR

HERKESIN TUM BEKLENTILERINI KARSILAYACAK BiR SUPER
KAHRAMAN OLMAK ZORUNDA DEGILIM. BU CABAM BENI
YORUYOR VE ILISKILERIMIN KALITESINI DUSURUYOR




Atilgan Bireylerin

Ozellikleri

Konusurken karsisindakiyle goz
goze gelmekten kacinmaz

Kendinden emin ve dik durur

Konustugu kisiden fazla uzakta
durmaz

Yuz ifadesine dikkat eder

Ses tonuna dikkat eder ne Kkisik
sesle ne de bagirarak konusur

Konusmasi akicidir



Nasil Atilgan
Olunur?

Konusmaya baslamadan
O oOnce ne soylemek istediginizi
dusunun.

Dusuincenizi, duygunuzu,
O fikrinizi acik ve net bir
sekilde ifade edin

Kendinizi ifade ederken
viicut dilinize dikkat edin.
O Soyledikleriniz ve viicut
dilinizin ayni mesaji
verdiginden emin olun.




Nasil Atilgan
Olunur?

Atilgan olmak bencil olmay:

o gerektirmez. Bagkalarinin
hakkina saygi duymauyi
unutmayin.

O "Ben" Dili kullanin

Baskalarinin sizi dogru
O anlayip anlamadigini
kontrol edin.




"BEN" DILI NE
DEMEKTIR?

“Konusurken goziime bile bakmiyorsun. Cok kabasin.” Sen Dili

“Konusurken gozume bakmadigin zaman beni dinlenmedigini,
ciddiye almadigini diisiniiyorum. Bu da beni kiriyor.” Ben Dili

"Yanlis dugunuyorsun” yerine ?



Atilganlik Bize Ne Kazandirir?

lletisim
Becerilerimizi
Gelistirir

Karsimizdakini kirmadan
isteklerimizi ve
duygularimizi ifade
edebiliriz.

Size Saygl
duyulmasini
saglar

Insanlarla iletisim
problemi yasamazsiniz ve
zamanla onlarin
saygllarint kazanirsiniz

Kendimize
Guvenimizi Arttirir

Insanlarin bize sayg!
duymasi ve duygularimizi
ice atmamak dzglivenimizi

arttirir.




ATILGANLIK KISISEL HAKLARIMIZIN
FARKINDA OLMAMIZI SAGLAR
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KENDI DEGER, INANC, FiKIR VE
DUYGULARINIZA SAHIP CIKMA
HAKKI



IHTIYACLARINIZ ICIN KENDINIZI
KOTU HISSETMEDEN YARDIM
/f ALMA HAKKI




DAVRANISLARINIZI VE
DUYGULARINIZI
BASKALARINA
ACIKLAMAMA HAKKI




FIKRINIZI DEGISTIRME
VE HATA YAPMA HAKKI




Atilgan olmamak
kendi haklarimizi
kullonmamak

demektir.

~ ATILGAN OLMAMAK
NEDIR?

DUsUNncelerimizi
dolayli yoldan ve
anlasilmaz bir
sekilde ifade
etmektir..

Atilgan olmamak
ya kendini ya da

karsindaki insani
Uzmektir.







