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Size 6zel bazi haklariniz oldugunu unutmayin!
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Yasamimizi nasil yoOnlendireceginize karar verme ve
istediginiz yonde degistirme, gelistirme hakkiniz,

Kendi inancg, duygu ve diisiincelerinize sahip olma hakkiniz,
Davranislarinizi ve duygulariniz agiklama hakkiniz,
Bagkalarina size nasil davranilmasini istediginizi sOyleme
hakkiniz,

‘HAYIR’, ‘bilmiyorum’, ‘anlamadim’, ‘ilgilenmiyorum’ deme
hakkiniz,

Fikrinizi degistirme hakkiniz,

Kimsenin miikemmel olamayacagim kabul edip, miitkemmel
olmadiginiz halde kendinizi sevme hakkiniz,

Bazen yapabileceginizden daha azini yapma hakkiniz,
Kendinizi rahat hissettiginiz, fikirlerinizi acik¢a ifade
edebildiginiz iligkiler kurma hakkiniz,

Thtiyaclarmizi karsilamiyorsa ya da size zarar veriyorsa
iligkileri bitirme hakkiniz VAR .
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GIRISKENLIK

Duygularm: agtkea ifade etmek zor mu geliyor?
Baz zamanlar kontroliinii kaybedip
haks1z yere saldirganca m davraniyorsun?
Hayir demek zor mu geliyor?

BIR DE GIRISKEN DAVRANMAYI DENEYIN...
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Giriskenlik nedir?

Giriskenlik 6grenilebilen sosyal bir beceridir. insamin duygu, diisiince ve
inanclarii dogru yerde, dogru zamanda, dogru sekilde ve dogru kisiye
diirtistce ifade edebilmesi anlamina gelir. Bu davranis bigimi kisinin
kendisine ve digerlerine saygi duydugunun gostergesidir. Hem kendisinin
hem de kars1 tarafin kazanmasimi amaclayan ‘giriskenlik’, taraflarin

ihtiyaclarim olabilecek en iyi sekilde karsilamalarini hedefler.

Giriskenlik ne degildir?

Giriskenlik saldirganliktan cok farkhdw; Saldirganlik duygu,
diisiince ve inanclarin aktif ve/veya pasif siddet igerikli yanhs bir yolla
ifadesidir. Digerlerinin secimlerini, goriislerini dikkate almadan kendi
ihtiyaclarim 6n plana ¢ikarmak, tiim taraflarin kazanacag bir ¢oziim
yerine, bireyin sadece kendisinin kazanacag bir ¢6ziim istemektir.
Giriskenlik cekingen ve pasif davrams da farklhdir; Cekingen ve
pasif davramis digerlerinin, sizin kendi haklarimz yok saymasina ve

ihtiyaclariniza yeteri kadar saygi gostermemesine olanak tanir.

Giriskenlik her zaman hedefinize ulasmanizda yeterli olmayabilir, ancak
iletisim becerilerinizi gelistirip, kendinize olan giiveninizi artirmaniza
yardimct olacag i¢in, bu durum uzun vadede daha ¢ok saygi gormenize

ve benlik saygimizin yiikselmesine neden olacaktir.

Giriskenlik icin Ozel iletisim Teknikleri
» Ne istediginiz, diislindiigiiniiz ve hissettiginiz hakkinda
olabildigince acik ve anlasilir konusun. Bagkalar1 sizin
aklimizdan gecenleri okuyamaz.
“Bu konuda farkli diistiniiyorum.” v
“Odevimde bana yardim etmen giizel bir davranis.” v

» “BEN” dilini kullanin.
“Yanlis diistiniiyorsun” — sen dili X
“Ben seninle aym fikirde degilim” — ben dili vV

» Mesaji dogru insana verin. A’ya sOylemek istediginiz seyi bagka
birine ya da gruba degil A’ya soyleyin.

» Abartmaktan kaginin
“Zaten sorumluluklarin hic bilmezsin.” X
“Ihtiyacim oldugu halde bugiin defterimi getirmedin.
Gecen giin de kitabim1 unutmustun.” v

» Vermeye calistiginiz mesajin sorumlulugunu alin.
“Beni sinirlendiriyorsun.” X
“Bu sekilde davrandigin zaman sinirleniyorum.” v

» Yargilama yapmadan, gercek olani vurgulayin.
“Bu sacma sapan bir 6dev olmus.” X
“Bu 6dev istenen amaca pek uymamis.” v

» Ses tonunuza, mimiklerinize ve beden durusunuza dikkat edin.
Cogu zaman, ‘ne’ soylediginizden cok, ‘nasil’ sOylediginiz daha
onemlidir.

» Geribildirim isteyin. Soyledikleriniz anlasildi m1? Karsinizdaki ne
diisiiniiyor? Siz soylenilenleri dogru anladiniz mi1?

Denediginiz halde yine de wuygun iletisim kuramadiginmizi
diisiiniiyorsaniz ve/ya aklimizdan gecenleri ifade etmede zorluk
yastyorsaniz DAU-PDRAM psikologlar size destek olabilir.



