BEDEN DIiLi NASIL
OLMALI?

Atilgan bir bicimde konusurken
sOzlerinize atilgan bir beden dilinin
eslik etmesi de Onemlidir. Beden
diliniz soylediklerinizi vurgulayacak,
etkisini ve ikna ediciligini arttiracaktur.

G0z temast saglanir.
Kisi dik durur.

Ses gii¢liidiir, duyulur, sozciikler
net anlagilir. Soylenilenler
belli-belirsiz  muriltilar  halinde
ag1z icinde gevelenmez.

Yiiz ifadesi sOylenenleri destekler
bicimdedir. Ornegin “bu  beni
rahatsiz ediyor, litfen yapma”
derken kikirdamak sozciiklerle
ifade edilen mesajin net olarak
alinmamasina neden olabilir, oysa
ayni mesaj1 ciddi bir yiizle vermek
yapilan  davranisin  durmasini
istediginizi daha net bir sekilde
karsidakine iletecektir.
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I Atilganhk Nedir?

Kendimizi siklikla sinirlarimizi ve haklari-
mizi korumamiz gereken durumlar igeri-
sinde buluruz. Bu tiir durumlarda verebi-
lecegimiz 3 tiir tepki vardir; saldirganlik,
¢ekingenlik ve atilganlik.

e  Saldirgan bir tutum sergileyen in-
sanlar her gseyin kendi istedikleri
gibi olmasini ister, karsilarindakile-
rin ihtiyag ve haklarini gormezden
gelirler. Davraniglari “ben senden
onemliyim" demektedir.

e  Gekingen tutum sergileyenler igin
ise durum tam tersidir. Bu kisiler de
kendi istek, ihtiyag ve haklarini ikin-
ci plana atarlar ve karsilarindakine
oncelik verirler. Davraniglari ile “sen
benden daha 6nemlisin” demekte-
dirler.

e  Atilganlik becerisine sahip insanlar
ise bir yandan kendi haklarini korur-
ken bir yandan da karsilarindakine
karsi saygilidirlar. Davraniglart ile
"ikimizin de kendimizce hakl bakis
actlari var. Ikisini de hesaba katarak
ortak bir ¢oziim yolu bulalim” derler.

Atilganhk Ne Degildir?

Atilganlik,
. Kargidakini kirmak, incitmek, fiziksel ya

da duygusal olarak zarar vermek

o  Daha once incinmis ya da kizmis oldugu-
nuz bir olay igin intikam almak

e  Agziniza ya da akliniza ne gelirse, nasil
dediginize hi¢ dikkat etmeden karsiniz-
dakine aktarmak

. Karsinizdakinin hak, istek ve sinirlarini
yok saymak

Karsinizdakine baskin ¢ikip kendi dedik-
lerinizi kabul ettirmek DEGILDIR.

= Atilganlik dogustan gel-
mez, geligtirilebilen bir
beceridir. Ancak daha
atilgan olabilmek igin za-
man zaman kendinizle
ilgilenmek ve ihtiyaglariniza éncelik vermek gibi
haklariniz oldugunu fark etmeniz gerekir. En
onemli noktalardan birisi de “hayir” demenin kotii
bir sey olmadigini anlamak ve suglu hissetmeden
"hayir" deme hakkini kendimize tanimamizdir.

Bazen de sadece “hayir” demek yetmez.
Ihtiyaclarimizi karsilamak ve/ya sinirlarimizi
korumak i¢in karsimizdakinden bir davranisini
degistirmesini istememiz gerekir. Bu tlir durumlarda
su noktalara dikkat etmek onemlidir: Zamani ve yeri
dikkatli secin. Sakince ve bas basa
konusabileceginiz, baskalarindan uzakta bir yer
secin. Izleyen baska insanlarin olmasi
karsinizdakinin savunmaciligini arttiracaktir. Ayrica,
problemli durumun hemen ardindan, siz ya da
karsimizdaki gerginken konusmayin. ikiniz de
sakinlestikten sonra ama ayni problemin bir daha
ortaya ¢ikmasini beklemeden konusun. Sizi rahatsiz
eden davranisi net bir sekilde ifade edip, sizde
uyandirdigi duygulari paylasin. Karsinizdakini
suclayici ya da etiketleyici soylemlerden kaginin.
Ornegin oda arkadasiniz siz ders ¢alismaya
calisirken cok giirtiltii ediyor ve ders ¢alismaniza
engel oluyorsa "¢ok anlayigsiz ve sorumsuzsun,
biraz daha diislinceli olsan 6liir miisiin?" demek
yerine "sen yliksek sesle miizik dinlerken, derse
odaklanmakta zorlaniyorum" deyin. Sorunun ne
oldugunu paylastiktan sonra somut ve net bir ¢6zim
Onerisi getirin; "saat 9'dan sonra miizigi kulaklik
takarak dinleyebilir misin?" gibi. Karsinizdakine de
s0z hakk1 taniym. O konusurken kendi savunmaniza
odaklanmak yerine, onun agisindan da olay1 goriip
anlamaya caligin. Daha en bastan kotii niyetli

oldugunu varsaymayin.



