
1 .ADIM: Kararınızı kend�n�zden em�n,
net b�r ses tonuyla karınızdak� k�ş�ye
bel�rt�n. 
2.ADIM: Kararınızın neden�n� açıkça
bel�rt�n.
3.ADIM: Karşınızdak� k�ş�ye
anlaşıldığını h�ssett�r�n. 

ÖRNEĞİN; S�zden borç para �steyen
arkadaşınıza

Hayır sana para veremem.1.
A�lem bana b�lg�sayar alacak; ama
paramın b�r kısmını ben
b�r�kt�rmeye çalışıyorum. O
nedenle sana veremeyeceğ�m �ç�n
üzgünüm.

2.

Sen�n de zor durumda olduğunu
anlıyorum ancak el�mden b�r şey
gelm�yor maalesef.

3.

RAİF AZAK İHO
REHBERLİK SERVİSİ

ATILGAN DAVRANIŞ ?

ATILGANLIK 
BECERİLERİ VELİ

BROŞÜRÜ

‘’HAYIR’’ DİYEBİLMEK
İÇİN; 

K�ş�n�n kend� haklarını savunan, gerçek
duygularını �fade eden ve başkaları

tarafından haklarının anlaşılmasını, onları
baskı altına almadan uygun b�r d�lle �fade
etmes�d�r.  Atılganlık gerekt�ğ�nde ‘hayır’

demes�n� b�lmekt�r.

K�ş�n�n kend� duygularını, düşünceler�n� ve
gereks�n�mler�n� �nkâr etmes�, kend�

haklarına önem vermemes� veya
başkalarının kend� haklarını �hlal etmes�ne

�z�n vermes� ve kend�n� savunamaması
olarak tanımlanır.

ÇEKİNGEN DAVRANIŞ ?

SALDIRGAN DAVRANIŞ ?
Saldırganlık, anlam olarak b�rb�r�ne ya da

b�r şeye zarar ya da acı vermek
amacıyla yapılmış davranıştır. Saldırgan
olmak, k�ş�n�n kend�s�n� korumak adına

başkalarının haklarına zarar verecek
b�ç�mde davranmasını �çer�r.



ÇEKİNGEN ATILGAN SALDIRGAN

Kend�n� �nkar eder Duygularını tanır Başkalarını önemsemez

Amacına ulaşamaz Amacına ulaşır
Amacına başkalarına zarar

vererek ulaşır

Kend� adına seç�m
yapamaz

Kend� adına seç�m yapar Başkaları adına seç�m yapar

Kaygılıdır Özgüvenl�d�r Öfkel�d�r

ÖĞRENCİLERE ATILGANLIK
BECERİSİ KAZANDIRMAK İÇİN

Atılgan davranışlar
serg�leyerek öğrenc�ye rol
model olunab�l�r.
Ben d�l� kullanımı
destekleneb�l�r.
Öğrenc�n�n atılgan davranışları
ödüllend�r�leb�l�r.
Çek�ngen ya da saldırgan
davranışların nedenler�
öğrenc� �le araştırılarak bu
davranışlar yer�ne atılganca
nasıl davranılması gerekt�ğ�ne
da�r öğrenc�yle f�k�r alış
ver�ş�nde bulunulab�l�r.
Öğrenc�ye duygu ve
düşünceler�ne önem ver�ld�ğ�
h�ssett�r�leb�l�r.

SEN DİLİ/BEN DİLİ 
Atılgan davranışlar serg�lemek �ç�n �let�ş�m becer�ler�n�n yüksek olması b�rey �ç�n

öneml� b�r destek kaynağıdır. Atılgan b�reyler kend�ler�n� �fade ederken ben d�l�
kullanırken saldırgan b�reyler sen d�l�n� terc�h ederler. 

Ben d�l� konuşan k�ş� kend� �ç dünyasındak� duyguları �fade eder ve duyguların
ötes�nde herhang� b�r suçlama ve yargılamaya g�tmez ben d�l� atılganca b�r

tepk�d�r.
Sen d�l�nde suçlama yargılama ağır basar ve saldırganca b�r tutumdur.

Örneğ�n;
“Hayır, hemen odana g�t d�yorum. Sokağa çıkamazsın.” (sen d�l�)

“Hava karardığı �ç�n sokağa çıkman ben� end�şelend�r�yor. Bu yüzden g�tmen�
�stem�yorum; ama yarın erken saatte arkadaşlarınla b�rl�kte olmana �z�n

vereb�l�r�m.” (ben d�l�)


