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Bütün duygularımız kend�m�zle ve başkalarıyla
olan �let�ş�m�m�zden beslen�r.

Pek� ned�r bu �let�ş�m?

S�n�rlend�ğ�n b�r�ne kızgın yüz
�fades�yle bakman b�r �let�ş�md�r.

Öğretmen�ne sorduğun soru 
b�r �let�ş�md�r.

Sevd�ğ�n b�r�ne ona özel
res�m ç�zmen b�r �let�ş�md�r.

Marketten b�r şey aldığın
zaman kas�yere “Kolay gels�n!”

demen b�r �let�ş�md�r.

Sana b�r şeyler anlatan
b�r�ne tüm d�kkat�n� vererek
onu d�nlemen b�r �let�ş�md�r.

Yolda yürürken etrafındak�
�nsanlara d�kkat etmen

b�r �let�ş�md�r.
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Çocukların sadece yüz �fadeler�ne bakarak neler
h�ssett�ğ�n� ve neden böyle h�ssett�ğ�n� yazalım.
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Konuşarak �let�ş�m kurab�l�r�z ama b�r�yle �let�ş�m kurab�lmek
�ç�n �lla konuşmamız gerekmez. Bakışımızla, yüz �fadeler�m�zle,
davranışlarımızla da �let�ş�m kurab�l�r�z. 



Kend�m�zle ve başkalarıyla ne kadar sağlıklı
�l�şk�ler gel�şt�r�rsek kend�m�z� o kadar doyum almış
h�sseder�z. Sağlıklı �let�ş�m kurab�lmen�n en öneml�
adımlarından b�r� kend�m�z� doğru �fade edeb�lme
becer�s�d�r. 
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Duygularımızı �fade ederken d�kkat etmem�z gereken üç nokta:

Hang� davranıştan dolayı böyle h�ssett�ğ�m�z� söylemel�y�z.
Bu olayın b�zde neler h�ssett�rd�ğ�n� açıklamalıyız.
bunu yaparken karşımızdak� �nsanın her şey�n�
eleşt�rmemel�; sadece yaşadığımız durum hakkında
konuşmalıyız.

ÖRNEĞİN...

Ne kadar da
s�n�r bozucu b�r�s�n!

Gıcık oluyorum sana
b�r daha konuşmayacağım!

...ded�ğ�nde, hang� davranıştan dolayı s�n�r�n�n bozulduğunu
söylemem�ş; karşındak� k�ş�n�n davranışını değ�l d�rekt k�ş�l�ğ�n�
eleşt�rm�ş olursun. Karşındak� k�ş� neye öfkelend�ğ�n� tam olarak
anlayamaz ve suçlandığı �ç�n kend�n� savunmaya geçeb�l�r.

Sana b�r şey anlatırken
telefona baktığında kend�m�

önemsenmem�ş h�ssed�yorum ve
konuşmayı devam ett�rmek

�stem�yorum.

...ded�ğ�nde, hang� davranıştan dolayı nasıl h�ssett�ğ�n� detaylıca
açıklamış olursun.



Aşağıda b�rçok �let�ş�m örneğ� var. Sence hang�ler�
daha sağlıklı görünüyor? Senden doğru bulduğun
�let�ş�m örnekler�n�n yanındak� boşluğa      �şaret�n�;
yanlış bulduklarını yanına    �şaret�n� koymanı
�st�yorum.

Geçen gün ağladığımda yanımda olmadığını görmek
ben� o kadar çok üzdü k�!
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Sırrımı başkalarıyla paylaştığın �ç�n hayal kırıklığına
uğradım. Arkadaşlığımızı sürdürmek �stem�yorum.

Laftan anlamaz mısın sen? İstenmed�ğ�n yerde durma!

Sen� aradığımda telefonumu açmadın ş�md� b�r de
utanmadan nasıl olduğumu mu soruyorsun?

Sana, ben�m �ç�n öneml� olan şeyler� anlatırken dalga
geçmen ben� çok öfkelend�r�yor.

Küsmem�z�n tek suçlusu sens�n. Çok anlayışsızsın.

1)

2)

3)

4)

5)

6)

Ş�md� yanlış bulduklarını, daha �y� nasıl
�fade edeb�leceğ�n� düşünel�m.

UYGULAMACIYA NOT

Etk�nl�k sonunda 1, 3, 6 numaralı cümleler�n b�rer sağlıksız
�let�ş�m örneğ� olduğu; 2, 4,  5 numaralı cümleler�n �se
sağlıklı �let�ş�m örneğ� olduğu sonucuna varılmalıdır.
Öğrenc�yle, sağlıklı �let�ş�m�n �ç�nde öfken�n, kırgınlığın,
hayal kırıklığının olab�leceğ� konuşulmalı; duygularını
bastırmadan da doğru �fade yollarıyla sağlıklı b�r şek�lde
�let�ş�m kurduğu k�ş�yle paylaşab�leceğ� anlatılmalıdır.
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Ş�md� sen�nle, �nsanların kend�ler�n� �fade etme yolu
olarak kullandığı üç tane davranış şekl�n�

öğreneceğ�z:

ÇEKİNGEN DAVRANIŞ

SALDIRGAN DAVRANIŞ

ATILGAN DAVRANIŞ

Çek�ngen davranmak, �stekler�n� söyleyememek
veya söyled�ğ�nde end�şe veya suçluluk
h�ssetmek, �nsanlarla konuşma başlatamamak
veya konuşmayı sürdürememek ya da
başkalarının olumsuz görüşler�nden çok fazla
etk�lenmek g�b� durumları kapsar.

Saldırgan davranmak, kend� �stekler�n�n olması
�ç�n başkalarının haklarını ve �stekler�n�
önemsememek, sorunlar karşısında ortak b�r
çözüm bulmak yer�ne kend� ded�ğ� olsun d�ye
d�retmek, haksız olsa da kend�n� savunmak,
başkalarını küçük düşürmek g�b� durumları
kapsar.

Atılgan davranmak, hem kend�n�n hem de
başkalarının �stekler�n� ve haklarını gözetmek,
konuşma başlatab�lmek, �lt�fat edeb�lmek,
duygu ve düşünceler�n� doğru yollarla �fade
etmek, kararlarının sorumluluğunu almak g�b�
durumları kapsar.



6

Aşağıdak� kutularda bazı davranış örnekler�
bulunuyor. Ş�md� bunları etrafından kesel�m. Daha
sonra çek�ngen, saldırgan veya atılgan olanları
bel�rley�p b�r sonrak� sayfada uygun yerlere
yapıştıralım.

Konuşurken rahatlıkla
göz teması kurab�lmek

İstekler�n� söylerken
kaygı yaşamak

Haksız b�le olsa
özür d�lememek

Yanlış cevap vereceğ�n�
düşünerek sınıfta söz almamak

Hata yapmayı
normal karşılamak

 Ne h�ssett�ğ�n� paylaşmaktan
çek�nmemek

Her zaman
haklı olduğunu düşünmek

Haksızlığa uğrasa b�le
hakkını savunamamak

Sürekl� etrafındak�ler�n
sözünü kesmek

Haksızlığa uğrasa b�le
hakkını savunamamak

Sosyalleşmekten korkmak,
sürekl� yalnızlık �stemek

Etrafındak�ler� �nc�tmeden
f�k�rler�n� paylaşmak

Başkalarının �stekler�n�
görmezden gelmek

Davranışlarının
sorumluluğunu almak

Başkalarını �nc�tmemek �ç�n
kend�n� �nc�tmek

Arkadaşlarının k�ş�sel
eşyalarını �z�ns�z kullanmak

Oyunlara g�rmekten
kaçınmak

Oyunun bütün kurallarını
tek başına bel�rlemek
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Çek�ngen davranış örnekler�n� buraya yapıştıralım:

Saldırgan davranış örnekler�n� buraya yapıştıralım:

Atılgan davranış örnekler�n� buraya yapıştıralım:
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ÖZETLE ATILGANLIK NASIL OLUR?

Duygu ve düşünceler�n� başkalarını �nc�tmeden
açıkça paylaşab�lmek.

“Hayır” d�yeb�lmek.

Hata yapmayı olağan kabul etmek ve
tekrarlanmaması �ç�n ders çıkarmak.

İht�yaç duyduğunda yardım �steyeb�lmek.

Kalabalık ortamlarda rahatça konuşab�lmek.

Rahatsızlık duyduğun b�r durumda açık, net ve
saygılı b�r şek�lde kend�n� �fade edeb�lmek.

Bu maddelerden hang�ler� sana uygun,
yazar mısın?
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BAZI ATILGANLIK HAKLARIM VAR!
Pek� bunlar neler?

Yapamayacağımı düşündüğüm ya da
�stemed�ğ�m tekl�fler� reddetme ve

“Hayır” deme hakkım var!

Tüm duygularımı
bel�rtme hakkım var!

Hata yapma
hakkım var!

Başkalarından
saygı bekleme

hakkım var!

“B�lm�yorum”
deme

hakkım var!
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B�r Atılganlık: İLTİFAT ETMEK!
İlt�fat etmek, b�r�yle �lg�l� beğend�ğ�m�z b�r durumu güzel
sözlerle ona söylemekt�r. İlt�fat etmek, �let�ş�mde olduğun k�ş�n�n
�y� h�ssetmes�n� ve sen�n de �y� h�ssetmen� sağlar. Ayrıca
etrafındak� mutluluğu artırmanın en kısa yollarından b�r�d�r!

B�r Atılganlık: HAYIR DEMEK!

Çok uğraştın ve sonunda
�sted�ğ�n şey� yaptın.

Tebr�k eder�m.

Teşekkür eder�m.

En son k�me ne �ç�n �lt�fat ett�ğ�n� hatırlıyor musun?
Nasıl b�r tepk� aldın? Sen nasıl h�ssett�n?

Sınırlarını korumak, kend� kararlarınla hareket edeb�lmek,
özsaygını güçlend�rmek, kend� �ht�yaçlarına enerj� ve zaman
ayırab�lmek, sorgulayarak karar vereb�lmek �ç�n çevrendek�
k�ş�lere hayır demende h�çb�r sorun yok. Arkadaşlarını
kırmamak �ç�n her şeye evet veya her şeye hayır demek
zorunda değ�ls�n, ortak kararlar alarak devam edeb�l�rs�n!

En son ne zaman “Hayır” d�yemed�ğ�n �ç�n
�stemed�ğ�n b�r şey yaptın? Nasıl h�ssett�n?
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Pek� bu tekl�f�/�steğ� doğru yollarla nasıl reddedeb�l�rd�n?
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B�r Atılganlık: DUYGULARINI PAYLAŞMAK!

B�r Atılganlık: KONUŞMA BAŞLATMAK!

Doğrudan �fade ed�len duygu ve düşünceler karşımızdak�
k�ş�n�n b�z� anlamasını ve b�z�m hassas�yetler�m�z� b�lerek
�nc�tmeden nasıl davranması gerekt�ğ�n� anlatır. Bunun �ç�n de
yapmamız gereken; anlatmak �sted�ğ�m�z şey� dolandırmadan,
bastırmadan net b�r b�ç�mde �fade etmekt�r.

Derste öğretmen�n herkes� sırayla tahtaya kaldıracağını
söyled� ama sen korkuyorsun ve öğretmen�nle paylaşmak
�st�yorsun. Kend�n� nasıl �fade eders�n?

..................................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................................

İnsanlarla kurduğumuz �lk �let�ş�m; �l�şk�y� başlatmak ve
sürdürmek açısından çok öneml�d�r. Ayrıca sosyalleşmem�z�,
çevrem�z�n gen�şlemes�n� ve güzel arkadaşlıklar kurmamızı
sağlar.

En son k�m�nle tanışmak �ç�n sohbet başlattın? Bunu
nasıl yaptın ve sonrasında neler oldu?
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B�r Atılganlık: RİCA ETMEK!

B�r Atılganlık: HATAYA İZİN VERMEK!

İnsan �l�şk�ler�n� sağlıklı sürdüreb�lmek �ç�n em�r vererek veya
�mada bulunarak değ�l, r�ca ederek �stekler�m�z� d�le get�rmek
gerek�r.

Markete g�tt�n ve kasada sıra bekl�yorsun. B�r k�ş� kuyruğa
g�rmeden en öne geçt�. Ona arkaya geçmes� gerekt�ğ�n�
r�cayla nasıl �fade eders�n?
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Her �nsan hata yapar ve hata yapmak öğrenmek �ç�n etk�l� b�r
yoldur. Hata yaptığımızda kend�m�z� acımasızca eleşt�rmek
yer�ne neden-sonuç �l�şk�ler�n� düşünerek güzel b�r öğrenme
deney�m� yaşayab�l�r�z.

Hayatında yaptığın �ç�n p�şmanlık duyduğun b�r
deney�m�n vardı? Bu deney�mden neler öğrend�n?
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ETKİNLİK SONU DEĞERLENDİRME
Atılganlıkla �lg�l� bugünkü çalışmamızın sonuna geld�k. Ş�md�
b�rl�kte aşağıdak� soruları yanıtlayıp etk�nl�ğ�m�z� sonlandıralım.

Etk�nl�k boyunca en çok aklında kalan ne oldu?

Bu etk�nl�kte öğrend�ğ�n en öneml� şeyler nelerd�?

Etk�nl�kler�n hayatında hang� konularda sana
yardımcı olacağını düşünüyorsun?

Bu kısım sana a�t! Renkl� kalemler�n� al ve �sted�ğ�n� ç�z!


