GIRISKENLIiK BECERILERI

GIRISKENLIK NEDIR?

Giriskenlik karsinizdaki kisinin hakkini gézardi etmeden kendi hakkinizi, kendi duygu ve
diistincelerinizi aciklama becerisidir. Girisken davranmanin en uygun yolu dogrudan, agik ve
diiriist iletisimdir. Girisken davranmak kendinizi giivenli hissetmenizi saglayabilir, giinliik
olaylarla bagetmede kontrolii ele almaniza yardimci olabilir. Buna bagli olarak karar verme
yeteneginizi de gelistirebilir.

Pek ¢ok kisi dogal olan ihtiyaclarina dikkat etmenin ve haklarini agikca aramanin
bencillik oldugunu diistiniir. Oysa bencillik, sadece kendi haklarmi diistinmek,
digerlerininkine ¢ok az veya hi¢ dnem vermemektir.

GIRISKENLIK VE SALDIRGANLIK ARASINDAKI FARK NEDIR?

Saldirganlik, baskalarinin kisisel haklarina aldiris etmeden, onlar1 gézard: ederek kendi
ihtiyaclarmi karsilamaktir. Saldirganlik, bagkalarinin haklarinin yilizeye c¢ikmasina izin
vermez, duygusal ve fiziksel olarak zorlamay: igerir. Saldirganlik genellikle, digerlerine
kizmanin veya kin tutmanin sonucudur ve diger insanlarin size olan saygilarini
kaybetmelerine neden olur.

Girigkenlik c¢ogunlukla saldirganlikla karistirilir. Ancak, bu iki kavram arasinda g¢ok
biiylik fark vardir. Bir dogru ¢izgi {lizerinde davranig bigimlerini derecelendirecek olursak,
girigskenlik, en uglarda yer alan saldirganlik ve ¢ekingenlik arasinda yer alir.
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Cekilngen Gfrisken ISaldlrgan

Cekingen davranig, baskalarini memnun etmek i¢in kendi ihtiya¢larin1 gozardi etmektir.
Yani, kendi ihtiyaglarin1 baskalarinin ihtiyac¢larina kurban etmedir.

Girigken davranis ise ihtiyaclarini karsilamak amaci ile kisinin kendini ifade edebilmesi, bunu
yaparken kendini iyi hissetmesi ancak baskalarmin da kisilik haklarin1 gozeten davranig
big¢imidir.

Simdi giriskenligi hemen hemen herkesin yasamis olabilecegi bir 6rnekle biraz daha
acalim:

Ali ve Ahmet ayn1 boliimde ve sinifta olan iki arkadastir. Bir giin sonra 6nemli bir sinava
girecekler ve derslere katilamadigindan Ahmet’in yardima ihtiyact var. Bu nedenle Ali’yi
telefonla arar ve sdyle bir konusma aralarinda gecer:

“Merhaba Ali, acaba yarinki sinav igin birlikte ¢alisabilir miyiz diye aramistim. Ben derslere
cok katilamadigimdan hocanin nelere 6nem verdigini ¢ok iyi bilmiyorum. Yardim edersen
¢ok sevinirim."

“Tabii, neden olmasin.” Ancak telefon kapandiktan sonra Ali’nin kafasindan sunlar
gecebilir: Ben bu geceyi son tekrar i¢in ayirmistim. Neden ona hayir diyemedim. Derslere
devam etmediginde bana m1 giivenmisti sanki.”

Bu durum Ali i¢in stres kaynagidir ve Ali bu kaynakla etkin bir bigimde basedememistir.
Ahmet’in bdyle bir teklifte bulunma hakki vardi. Ancak Ali’nin de kendince uygun
gerekceelerle reddetme hakki vardi. Fakat Ali girisken davranamamastir.

Eger Ali saldirgan davransaydi durum sdyle olurdu:

“Uzgiiniim ¢ok onemli bir isim var. Ayrica derslere katilmadiginda bana mu1 sordun, bu
konuda bana neden giivendin. Sen ¢ok bencilsin ve insanlar1 kullaniyorsun.” Ali boyle
davransaydi karsi tarafin ders calisma Onerisine yonelik haklarim1 gézardi etmis olurdu.



Ahmet’in bunu 6nerme hakki vardir. Ancak Ali’nin de hayir deme hakki vardir. Bunu etkin
ve girigsken bir sekilde sdyle gosterebilirdi:

“Senin birisi ile ders ¢alisma ihtiyacinin oldugunu biliyorum. Ancak benim de ayrica
calismam gereken konular var ve bu son geceyi buna ayirdim. Sanirim bu yardimi bagka bir
arkadastan alman daha iyi olacak. Istersen sana Ayse’nin telefon numarasini vereyim, bir de
ona sor.”

Eger Ali, Ahmet’in bu tiir isteklerine ¢ok fazla maruz kaliyorsa ve kullanildigini
hissediyorsa bunlar1 ona aktarmalidir. Boylece Ahmet kendi davranisini degistirmek icin
yeterli bilgiye sahip olacaktir. Ancak, Ali bu diisiincelerini sdylemezse Ahmet muhtemelen
bir sonraki sinav i¢in de ayn1 6neride bulunacaktir. Ali kendisini kotii hissedecek ve iligkileri
Ali’nin hissettikleri yliziinden kotiye gidecektir. Belki Ali, Ahmet’e kars1 oOfkesini
biriktirecek ve bir giin mutlaka bu 6fkesi istenmedik bir bi¢imde disa vurulacaktir.

Girigken davranigin stresle olan iligkisi, ihtiyaclarin karsilanmamasinda yatmaktadir.
Eger, genel olarak girisken degilseniz, bu ihtiyaglar1 karsilayamiyorsunuzdur. Boylece bu
ihtiyaclar birer stres kaynagi haline gelebilmektedir. Eger genel olarak saldirgan iseniz, kendi
ihtiyaglarinizi karsilarsiniz, ancak bu kez de bozulan iliskileriniz birer stres kaynagi olarak
karsiniza ¢ikar.

Girigkenlik teorisi her insanin temel haklara sahip oldugu savina dayanir. Maalesef,
sosyal degerler ya da ahlak sistemi bu haklarin kabul edilmez oldugunu ¢ogu zaman bizlere
ogretir. Birkag 6rnek vermek gerekirse:

Kiiltiirel Degerler :

e Hata yapmak utang vericidir.

e Mantikli ve tutarli olunmali.

e Bagkalar1 problemlerimizi dinlemek istemez.

Kisisel Haklar:

e Kisinin hata yapma hakki vardir.

e Fikrini degistirme hakkina sahipsin.

e Hissettiklerini soyleme hakkin vardir.

NASIL DAHA FAZLA GIRISKEN OLABILIRIM?

Elbette hi¢ kimse bir gecede girisken olamaz. Giriskenlik zaman ve ¢aba gerektirir.

1. Ilk adim kendinizi nasil hissettiginizi ve neye ihtiyaciniz oldugunu belirlemektir.

e Yasadiginiz duyguyu belirleyin. Ornegin, kizgmlik, hayal kiriklig1, incinmislik, sikinti,
utanma, kaygi mi hissediyorsunuz? (6rnegin, “kizginlik hissediyorum”, “utandim”,
“senden hoslaniyorum™ gibi.) Eger duygularinizi bastirmaya alismissaniz, duygularinizin
ayrimina varip, onlar1 isimlendirmek ilk basta zor olabilir.

e Birincil olarak hissettiginiz duyguyu secin. Bazi duygular daha derin olan duygular
maskeler. Ornegin, baz1 insanlar yiizeyde kizginlik hissederler ama aslinda altta yatan
duygu kirginlik veya korku olabilir.

e Duygunuzun yogunlugunu iyi belirleyin. Ornegin, kizgilik duygusu, rahatsiz olmaktan,
ofkeye, cildirmaya dek uzanabilir.

e [Ihtiyactmz1 belirleyin. Ornegin, “Dinlenilmek istiyorum” ya da “Saygi gormek
istiyorum.”

e Bir sonraki basamak duygularinizi ve ihtiyaglarinizi karsinizdakine agiklamaktir.



Girigkenlikteki temel kural, diiriistce ve dogru bir sekilde, karsisindaki kisiyi su¢clamadan
kisinin kendisini anlatmasidir. “Ben dili” duygu, diisiince veya istegin agiklanmasini
saglar. “Ben dili” dort kisimdan olusur:

v" Duygunuzu belirtin. “................. hissediyorum”

v" Ne zaman (davranigi betimleyin)

v Ciinkii (durumunuzdaki somut etki veya sonug)

v Isteginizi belirtin. (Ben................... tercih ederim.)

Ornek:

“Climlemin ortasinda konugsmami kestigin zaman (davranis) kiztyorum (duygu). Ciinkii
dikkate alinmadigimi ve onemsenmedigimi hissediyorum (somut etki veya sonug). Cevap
vermeden once beni dinlemeni tercih ederim (istek).”

e Diger kisinin ne diisiindiigii, ne hissettigi veya nasil tepki gosterecegi hakkinda dnceden
tahminde

e bulunmay. Karsinizdakinin tepkilerini objektif olarak degerlendirin.

e Duygularn incitmeye yonelik alaylardan, karsidakinin kisiligine saldirmaktan veya kesin
ifadelerden kagmin. ( “Hicbir zaman sen bana destek olmadin” “Sen daima kendini
diisiintirstin”, “Sen zaten siirekli beni elestirirsin™) gibi ciimlelerin kullanimindan kaginin.

o Etiketlemekten kacinin. (sen ¢ok bencilsin, sikicisin gibi.)

e “Neden?” ve “Sen............. ” gibi kelimelerle baglayan climlelerden kac¢inin. Bu &teki
kisiyi savunma durumuna sokar.

e Beklentilerinizi degerlendirin. Gergek¢i mi? Uzlagma igin istekli olun.

Girigkenlik dili, bagkalarin1 tehdit etmeden kendinizi anlatmaniza yardimci olabilir. Kendi
haklarimizi savunurken, bir sey teklif ederken ve teklifi geri ¢evirirken, iltifat ederken ve
ovillirken ya da kizginhigimizi yapict bir sekilde agiklarken giriskenlik yontemlerini
kullanabilirsiniz.

DAHA GIiRISKEN OLMAK ICiN NE KADAR ZAMAN GEREKLI?

Girigsken olmak yasam boyu devam edecek bir siirectir ve temel giriskenlik becerilerini
kullanmaya bagladik¢ca kendinize giliveniniz artacaktir. Baslangigta, bu becerileri, size
uygulamasi kolay gelen durumlarda kullanmaya baslayin.

GiRiISKEN DAVRANISTA DiKKAT EDiLECEK DiGER NOKTALAR NELERDIR?

Girigkenlik, sadece sOylenen seylerle degil, nasil sdylendigi ile de iliskilidir. Girisken bir
ifadeniz varsa bile eger beden diliniz giriskenliginizi desteklemiyorsa pek inandirici
olamazsiniz.

e Dinleme: Karsinizdakini dinlemeye istekli olmak, ger¢ekten ne sdyledigini duymaya ve
anlamaya ¢aligmak iletisim i¢in ¢ok 6nemlidir.

e Goz iliskisi: Konusurken karsidakiyle goz iliskisi kurmak, iletmek istediginiz mesaj1 daha
giiclii kilar.

e Bedenin durusu: Konusurken bedenin dik durusu kararliliginizi, giivenli olusunuzu
gosterir.

Bu konuda ayrintili bilgi edinmek istiyorsaniz, telefonla randevu alabilir ya da
linitelerimizden birine gelerek danismanlarimizdan biriyle goriisebilirsiniz.

Kaynaklar: Alberti, R. Emmons, M. (1998). Atilganlik hakkinizi kullanin. Ankara: HYB
Yayincilik



Uzm. Psk. Sedat Isiklimin hazirladigi “Universite Yasantisina Uyum ve Atilganhik”
semineri.

Oregon State University Counseling and Psychological Services (2002). Assertiveness.
www.orst.edu/dept/counsel/ucps/assertivenessskills.html

Hazirlayan: Uzm. Psk. Dan. Mana Ece Tuna



