GIRISKENLIK

Girigkenlik; gereksinimlerinizi ifade etmenizi, olumlu ve olumsuz duygularinizi
sOylemenizi ve simirlarinizi belirlemenizi saglayan bir davraniglar biitiiniidiir. Giriskenlik
yasaminiz {izerindeki kontroliiniizii saglayacak ve kendinize giiveninizi yiikseltecek bir
perspektiftir. Giriskenlik, ayn1 zamanda kendi hayatinizla ilgili karar alma hakkidir. Girisken
insanlar kendi gereksinimlerini dile getirdikleri gibi, digerlerinin gereksinimlerine de saygi

gosterir ve onlari dinlerler.

“Hayir” demek

Bazen iliskiler size tehlikeli gelebilir, 6zellikle de gegmiste zarar gordiiyseniz. Bu
endiseler Sizi catismadan kaginmak i¢in onlarin isteklerine uyum saglamaya iter.
Yakin oldugunuz veya olmak istediginiz insanlar tarafindan reddedilmekten korkabilirsiniz.
“Eger istediklerini yapmazsam, beni sevmeyecekler” diye diisiinebilirsiniz. Ancak yakinlik
demek karsimizdakilerle ayni seyleri diistinmek, hissetmek, istemek demek degildir. Kendi
istek ve ihtiyaglarimizi gormezden geldiginizde aslinda bunun iligkiyi stirdiirmenizi sagladigini
diisiinseniz de hem sizin hem de karsinizdakinin tatmini azalir. Istek ve ihtiyaglar1 girisken bir
bigimde ifade etmek ise iliskilerde esitlik ve saygiy1 getirir.

Digerleriyle smirlarinizi ¢izmek ¢ok Onemlidir, clinkii eger isteginiz ve iradeniz
diginda seyler yapmaya baslarsaniz, kizgin ve kullanilmis hissedersiniz. Ancak “Hayir” bazen

en zor sOylenen sey olabilir.

Girisken Olmak icin Oneriler

Girigken olmayr Ogrenmek zaman alir. Pratik gerektirir. Ayrica, kendinizi hata
yaptiginizda da kabullenmek girisken olmayr 6grenme yolunda 6nemli bir adimdir. Her
seyden onemlisi belki de, bu konuda istekli olmaktir.

1. 1k adim ne hissettiginizi ve ne istediginizi belirlemek:

e Yasadiginiz duyguyu fark edin ve adlandirmn.

e Yasadiginiz temel duyguyu segin. Bazi duygular altta yatan baska duygulari

gizliyor olabilirler.

¢ Yasadiginiz duygunun yogunlugunu dogru olarak belirleyin.

e Karsmizdaki insanin neyi yapmasini/yapmamasini istediginizi netlestirin.



Ikinci adim duygu ve isteginizi ifade etmek:

e Sadece ne hissettiginizi ve ne beklediginizi sdyleyin. Diiriist ve agik olun.

e Karsmizdakini suglamaktan, yargilamaktan kaginin.

e ifade edeceginiz durumu genellemek yerine (6rm. Sen zaten hep...), simdiki
zamana odaklanin.

e Kendi duygu ve istekleriniz konusunda net ve giivenli olun, Oziir diler ya da

vazge¢meye hazir bir tonda konusmamaya caligin.

Girigkenligin temelini olusturan bu iki adim disinda, asagidakilere de 6zen gostermek

Onemlidir.

Bagkalarin1 dinlemeye ve gercekten ne sdylediklerini anlamaya istekli olun.
Konusurken veya dinlerken karsinizdaki insana bakin, géz kontagi kurun.

Beden diliniz de ¢ok 6nemli. Konusurken dik durmak gergekten soylediklerinize
inandiginizi gosterir.

Iletisimin yeri ve zamani da mesajin dogru ulasmas: agisindan onemlidir. Sizin ve
karsinizdakinin birbirini anlamasini giiglestirecegi zaman ve durumlardansa daha rahat
anlar1 kollayin.

Karsinizdakinin ne diisiindligli, nasil hissettigi, nasil davranacagi ile ilgili
varsayimlarda bulunmaktan kaginin.

Mutlak ifadelerden (hep, hig¢), etiketlemelerden (aptal, anlayissiz) kaginin.
Karsinizdaki kisinin duygu, diisiince ve haklarina saygi gosterin, alayci olmayin.

Geri bildirim isteyin (anlatabildim mi, sen ne diisliniiyorsun).

Beklentilerinizin ger¢ekci olmasina dikkat edin. Uzlagmaya goniillii olun.
Ogrendiginiz teknikleri uygularken, kabul gordiigiiniiz ve giivendiginiz iliskilerin

icinde olmanin faydasi olacaktir.

Giriskenlik Dili

Girigkenlik bir kendini ifade etme bi¢imi, ifade dilidir. Cogu durumda ne sdylediginiz

kadar nasil soylediginiz de etkilidir. Asagida giriskenlik dilinde kullanabileceginiz bazi

ifadeler yer almaktadir.

"Ben" climleleri:
Ben ....... hissediyorum.

Ben........ istiyorum.



e Kisisel atif ve anlam igeren ciimleler:
Ben boyle goriiyorum.
Bence...
e Istek Ciimleleri:
"Ben" ........... istiyorum.
"Benim" ......... ihtiyacim var...
e Karsidan katki bekleyen climleler:
"Ben" boyle olmasini isterim, sen?...
"Ben" ... diislinliyorum, sen ne diisiiniiyorsun?
Zaman istemek:

“Ben bunu 1 saat sonra konusmay1 tercih ederim”

Girigken bir dilde kullanmaktan ka¢inmaniz gereken ifadeleri asagida gorebilirsiniz.
e Suglamak:
Senin hatan...
Hig diisiinmiiyor musun ki...
e Emretmek:
Sen ..... yapmalisin/yapmamalisin
e Genellemek:
Sen her zaman bdylesin

Zaten anlamazsin ki....

Bunlar1 deneyip ilerledikce daha giivenli ve mutlu bir insan oldugunuzu
farkedebilirsiniz.  Girisken davranamadiginiz  i¢in iligkilerden zarar gordiigliniizi
diistinliyorsaniz ve kendinizi bu konuda git gide daha yalniz ve caresiz hissediyorsaniz bir

uzmandan yardim almayi diislinebilirsiniz.
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