
o r t a k  t e ş e b b ü s l e r

�l�şk�ler�n
güçlenmes�nde

kes�şen yollarımız..



B�z� eşs�z kılan k�ş�sel b�r özell�kten z�yade öğren�lecek temel b�r becer�
olarak atılganlık, �dd�alı g�r�şken olma hal� ya da �rad� teşebbüsler�m�z;
görüşler�, b�z�mk�lerle uyuşmayan b�r grubun �ç�nde olduğumuz b�r durumda
kend�m�z� bulma hal�m�zd�r.. burada ne yaptığımız.. sess�z kalıp
kalmadığımız.. ya da nasıl kend�m�z�, f�k�rler�m�z� �fade ett�ğ�m�zd�r
atılganlık ya da �rad� teşebbüsler�m�z, g�r�şken olma haller�m�z.

Atılganlık, başkalarının sınırlarına g�rmeks�z�n ve herhang� b�r hak gaspı
yaşanmadan kend�n� doğrudan �fade edeb�len �nsanların b�r becer�s�d�r ve
fakat daha çok benc�l, b�reyc� yahut Makyavelc� oportün�stl�k duruşlarla
toplumda karşılandığı �ç�n hem k�ş�sel hem de çalışma hayatındak� önem�
haf�fler. Ancak çoğumuzun fark edemed�ğ� b�r şey; günümüz c�lalı �maj
devr�nde her şeye sah�p ve a�t olunab�leceğ� g�b� atılganlık denen şey�n,
tüm görünür davranış tems�ller�yle sınıf ya da zümre ön koşulu aranmaksızın
herhang� b�r�m�z�n sah�p olab�leceğ� ve d�ğerler�n�n sah�p olamayacağı
eşs�z b�r özell�k olmadığıdır. Aslında öğreneb�leceğ�m�z b�r becer�d�r.

ancak taraflar �ç�n fayda sağladığında ortak teşebbüsler,
yoldan çıkanı  yola sokar ve yolu, yolcu �ç�n yorucu
olmaktan çıkarır..



 
Atılganlık şek�ll� b�r �l�şk�ler manzumes�nde üçgen�n üç noktasında

konumlanmayı gerekt�r�r; pas�f, agres�f ve �dd�alı. İdd�alı olmak �ç�n bu üç
öneml� noktanın doğru karışımını bulmanız gerek�r.

 
Pas�f

 
B�z çocukken, yet�şk�nler b�ze her zaman d�ğer çocuklara karşı naz�k ve

arkadaş canlısı olmayı öğrett�. Çoğumuz bu öğret�y�, görüşler�m�z� ve
düşünceler�m�z� �fade etmekte çoğu zaman tereddüt ett�ğ�m�z b�r noktaya

uyarladık. O da, dönemsel olarak farklılaşan sıralamalarla k�ş�sel
hayatımızdak� �kt�dar tems�ller�n�n önerd�ğ� konform�zm�n güven�l�r

çerçeves�nde başkalarıyla tartışmanın ve aynı f�k�rde olmamanın hoş
olmadığına �nanmamızla sonuçlandı.

 
Pas�f b�r davranış gel�şt�r�r�z, çünkü normların dışına çıkan ve söylemek
�sted�kler�n� söylemekten korkmayanların kaba, saygısız ve çoğu zaman

redded�ld�ğ�ne �nanmaya programlanmışızdır. Ama b�lmed�ğ�m�z şey, pas�f
kalarak senden ya da b�zden başka k�msen�n üzülmed�ğ�d�r. Kend� var

oluşumuza, kend�l�k algımıza rağmen, rasyonel �stençler�m�ze h�lafla adım
atar b�r halde kend�m�ze olan güven�m�z�, gönüllülükle başka başka k�ş� ya

da yapılara tesl�m eder�z.
 
 
 
 
 

n�ye �dd�alı g�r�şkenl�k hal�n� yahut �rad� teşebbüs gücünü
k�ş� vücuda get�rmede zorluk yaşar?

 



Agres�f davranışlar pek çok şek�lde
ortaya çıkar. Henüz olgunlaşmamış,
üzer�nde yeter�nce durulmamış
düşünceler�n b�r parçası yapma
eğ�l�m�nde karşısındak�n�n öncel�k
ve �ht�yaçlarını görmezden gelerek
acele ett�rerek ya da �l�şk�ler�
kıymets�zleşt�rmek yoluyla lütufkâr
b�r halde nars�s�st�k
olumlamalarıyla sadece ve sadece
talep edeb�l�rler. Sınırsız b�r talep
ekonom�s� �ç�nde bunu kend�ler�nde
hak görürler. 

Ancak burada, ne pahasına olursa olsun murat ed�len key�f almanın
t�ranlığında sınırları ç�zecek b�r ötek�n�n yokluğu, sabırsızlıkla b�rleşerek
farklı b�ç�mlerde nesne taleb�n� ve kaygı durumunu arttırır ve adeta
yeter�nce eğlen�lmed�ğ�nde özneler, artan m�ktardak� hak talepler�yle
orantılı olarak kend�ler�n� suçlu h�sseder hale gel�r. Süreçte d�kotom�k
olarak saldırgan ed�mler�n, karşımızdak�n� pas�f konuma �tmes�yle hatta
�l�şk�n�n dereces�ne göre adapt�f olmaya teşv�k ed�lmes�yle gel�ş�m
göstermes�ne tanıklık eder�z.

Agres�f

Pas�f olmanın tamamen aks�ne, saldırgan duygu-durum haller�ne sah�p
k�ş�lerde çevreler�ndek�ler�n�n haklarını ve duygularını d�kkate alma
konusunda başarısız olma eğ�l�m� vardır ve daha çok �nkâr yönel�ml�
savunmalara sah�p b�r şek�lde f�k�rler�n� �fade ederek başkalarının
özgüven�ne ve haklarına zarar verd�kler�n�n farkında değ�llerd�r.



İrad� Teşebbüs ve İdd�alı G�r�şkenl�k

Atılganlık, pas�f olmakla agres�f olmak
arasında doğru dengey� bulmaktır.
Mesajımızı �leteb�leceğ�m�z ve başkalarını
da d�nleyeb�leceğ�m�z �k� yönlü b�r
�let�ş�md�r. Her �k� tarafın haklarının
kullanılması ve f�k�r ve duyguların uygun
şek�lde �fade ed�lmes� �ç�n görüş alışver�ş�n�
teşv�k eder. Tüm bu süreçte öne çıkan
kavramlar; paylaşmak, başkalarını takd�r
etmek ve onları eş�t görmek olmalıdır.  

Doğru dengey� bulmak zor olab�l�r. Mevcut roller�m�z, geçm�ş deney�mler�m�z,
kend�m�z� nasıl gördüğümüz, yaşadığımız stres ve bu özell�kler�n doğaları
gereğ� olduğuna da�r yanlış varsayımımız, tepk�ler�m�z� ve başkalarıyla
�let�ş�m�m�z� etk�ler. Ama kend�m�z�n farkına varırsak ve z�hn�m�z� açarsak,
�dd�alı olmayı öğrenmen�n ne kadar öneml� olduğunu anlarız.

öznel g�r�ş�mler�m�z�n yer� ve önem�..
 

 

K�ş�sel ve toplumsal gel�ş�m�m�z söz konusu olduğunda, atılganlık, kend� öznel
g�r�ş�mler�m�z kes�nl�kle çok yardımcı olur. Bunlardan bazıları;

Kend�n�ze Daha Fazla Değer Sağlayın. Atılganlık özgüven� artırır ve benl�k
�majını gel�şt�r�r. Sadece kend� görüşler�n�ze sah�p olmadığınız, aynı zamanda
onları �fade etme hakkınız olduğu b�l�nc�n� gel�şt�r�rs�n�z. Ayrıca, kend�n�ze
daha gerçekç� b�r bakış açısı ben�msers�n�z.

Başkalarına Değer Vermey� Öğren�rs�n�z. D�ğer �nsanları b�r tehd�t olarak
görmek yer�ne, �dd�alı b�r davranış onları gerçekç� b�r bağlamda görmen�z�
sağlar. B�r k�ş�n�n b�reysell�kler�n� anlarsınız ve onları, b�r şeyler� başarmanıza
yardımcı olab�lecek �şb�rl�ğ� kurab�leceğ�n�z çalışma arkadaşlarınız olarak
görürsünüz.



S�ze Daha Fazlasını Elde Etme Fırsatı Sunar. Mesajınızı uygun ve net b�r
şek�lde �lett�ğ�n�zde, asla çözülmem�ş sorunlarla boğuşmaz veya başkalarını
memnun edememe konusunda end�şelenmen�ze gerek kalmaz. Çabanızı ve
zamanınızı, tüm potans�yel�n�z� ortaya çıkarmanıza yardımcı olab�lecek daha
değerl� şeylere kanal�ze edeb�l�rs�n�z.

Genel olarak, �dd�alı olmanın en büyük faydalarından b�r�, kend�m�z�
gel�şt�r�rken d�ğer �nsanlarla sağlıklı b�r �l�şk� kurmamıza �z�n vermes�d�r.
Kolay olmayab�l�r ama zamanla bu davranışı gel�şt�rmey� öğreneb�l�r�z.

Her �nsanın �ç�nde atılganlık gel�şt�rmen�n farklı yolları vardır. Bazıları �ç�n
oldukça kolay olab�l�rken, bazıları �ç�n �dd�alı g�r�şken olmak çok fazla çaba
gerekt�reb�l�r. Ancak burada, g�r�şkenl�ğ�m�z� gel�şt�rmek �ç�n üzer�nde
çalışab�leceğ�m�z bazı �puçları var:

B�r İnsan Olarak Değer�n�z� B�l�n

K�ş�n�n kend�s�ne eleşt�rel, yargılayıcı davranmasından z�yade anlayışlı ve
k�bar davranmasını, olumsuz durumlarda gerekl� desteğ� ve şefkat� göstermes�
bel�rley�c� olur. Ortak �nsanlık h�ss�yatı gereğ�,  h�çb�r �nsanın mükemmel
olmadığını aks�ne herkes�n hatalar yapab�leceğ�n� kabul etmek, rahatsızlık
veren duygu ve düşünceler�n dengel� b�r b�ç�mde farkında olunmasıyla
kend�m�ze değer veren, haklarımızı ve onurumuzu korumayı b�len b�r� olarak
çevrem�zdek�ler�n bakışı öneml�d�r. Nerede yaşadığımızı b�r kenara
bırakırsak, sabahtan akşama kadar maruz bırakıldığımız durumları
görmezden, b�r an �ç�n gel�rsek ya da �l�şk�sell�ğ�m�z� unutur adeta muc�zev�
b�r sabaha uyanmış b�r vaz�yette kend� beden�m�ze baskılanmış halde her
şey�n kend�m�zle başladığı b�r evrende k�ş� olarak değer�m�z� b�ld�ğ�m�zde,
�nsanların b�z� kend� eş�tler� olarak görmeye başlayacaklarını varsayab�l�r�z.
Şans verel�m!

�dd�alı olmak ya da öznel g�r�şkenl�k �ç�n gerekenler..



Ayrıca, �ht�yaçlarınızı karşılamak �ç�n çalışmayı öğrend�ğ�n�zde, gerçek
potans�yel�n�ze ulaşma olasılığınız artar ve kend�n�z� gerçekleşt�r�rs�n�z.
Böylece kend�n�ze duyduğunuz güven artacağı g�b� bağlı olarak da
çevren�zdek�ler�n s�ze bakışları farklı b�r boyut kazanacak ve onlar �ç�n
güven telk�n ed�yor olacaksınızdır.
  
Ancak, hedefler�n�ze ulaşma arzunuzda sınırlamalar olduğunu unutmayın.
Görmezden geld�ğ�n�z ve başkalarının haklarını ç�ğnem�ş olab�leceğ�n�z�
varsaydığınız fantaz�lere, gün sonu k�ş�sel muhasebeler�n�zde fazla
takılmayın. Kend� k�ş�sel yanılsamalarımız, toplumsal b�r ölçekte yaygınlık
kazanmadığı takd�rde onların da layık oldukları g�b� kend� arzuları �ç�n
çalışmak zorunda olduklarını b�l�rs�n�z ve bu yüzden fedakârlığın kontrol
ed�leb�l�r b�r düzeyde olduğundan şu ad�l dünyada em�n olun.

İht�yaçlarınızı ve
İstekler�n�z� Bel�rley�n ve
Bunları İç�n Adım Atın

İnsanların �ht�yaçlarınızı
anlayıp karşılamasını
beklersen�z, sonsuza
kadar bekleyeb�l�rs�n�z.
Bağımsız olun, bunun �ç�n
gayret ed�n. Kend�
�ht�yaçlarınızı ve
�stekler�n�z�
gerçekleşt�reb�lmen�z �ç�n
harekete geçmen�z
gerek�r. 
  



İnsanların Tepk�ler� Üzer�nde H�çb�r
Kontrolünüzün Olmadığı Gerçeğ�n�
Kabul Ed�n

Nec�p halk düşünürler�m�zden b�r�n�n
�fades�yle "..ben p�zza değ�l�m ve
herkes� memnun edemem!..".
unutulmamalıdır k�; başkalarının,
eylemler�n�ze vereceğ� tepk�lerden s�z
sorumlu değ�ls�n�z. Bu nedenle, g�r�şken
�dd�alı davranışlarınız neden�yle onları
üzmekten end�şe etmey� bırakın. Çoğu
kez karşılaşılan şey yen� b�r başlangıcın
ar�fes�nde gereğ�nden fazla eylems�z
kalma hal�d�r, sözün b�tt�ğ� ve fakat
hayatın beklemezl�ğ� karşısında
davranışa geçmede ayak d�reme zaman
kaybıdır.

 B�z sadece eylemler�m�zden
sorumluyuz. Onların hak ve duyguları

�hlal etmed�ğ�nden em�n olduğumuz
sürede gereken neyse yapılmalıdır.

Kend� görüş ve f�k�rler�m�z� �fade
etme şekl�m�zden hoşlanmazlarsa, bu

b�z�m sorumluluğumuzda değ�ld�r.
Beklenen, bekleyen�n ne kadar çok

beklen�ld�ğ�n� b�lseyd� belk� de o da
utanırdı beklen�ld�ğ�nden.

 
Eleşt�r�ler� Uygun Şek�lde İfade Ed�n ve Kabul Ed�n

Kusurlu b�r hayatımız var ve bu yüzden başkalarını eleşt�r�r�z ve eleşt�r� alırız.
Olumsuz düşünceler�m�z� başkalarına onların haklarını �hlal etmeyecek şek�lde
�fade etmey� öğrenmem�z öneml�d�r. Hataları ve görüşler� bel�rt�n ve ancak,
doğru şey�n doğru zamanda söylenmes�ne d�kkat ederek o k�ş�n�n gel�ş�m�ne ve
gel�ş�m�ne faydalı olacak şek�lde bunları �fade ed�n.

Aynı şek�lde eleşt�r� aldığımızda da k�ş�sel algılamamalıyız. B�r an �ç�n üzülmek
ya da kızmak sorun değ�ld�r, ancak burada bel�rley�c� olan; o k�ş�ye olan
saygımızın, h�çb�r koşulda kaybolmamasıdır. Bunun yer�ne, eleşt�r�ler� k�ş�sel
veya profesyonel gel�ş�m�m�z �ç�n kullanab�leceğ�m�z faydalı ger� b�ld�r�mler
olarak görel�m.



Her zaman hatırlamalıyız k�, onların haklarına g�rmed�ğ�m�z sürece herkes�
memnun etmek sorun değ�ld�r. Ancak, gerçekten kapas�tem�z� aşan şeyler

yapmaya �ht�yaç varsa, yarı yolda buluşmak ve b�r kazan-kazan çözümü
sağlamak �ç�n başka alternat�fler bulmayı öğreneb�l�r�z.

 
Nasıl �dd�alı olunacağını öğrenmek sandığımız kadar karmaşık değ�l.

Atılganlıkta ustalaşmak b�raz zaman alab�l�r, ancak sürekl� prat�k yaparak
yavaş yavaş geç�ş yapab�l�r�z. Öyleyse b�r deney�n ve görün.  K�m b�l�r, er ya

da geç �dd�alı olmanın uzun vadel� faydalarından yararlanacaksınızdır.
 

 
S�ze Uygun Olmadığını

Düşündüğünüzde
“Hayır” Dey�n

 
Her zaman b�z�m �ç�n
doğru olanı yapmak

zorundayız. Özell�kle
�lkeler�m�zle uyumlu

değ�lse, d�ğer
�nsanların talepler�n�

öylece kabul edemey�z.
Bunu yaparsak, öz

değer�m�z� kaybeder�z. 


