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  DEĞIŞIM IÇIN KENDINIZI SAVUNMAK




  GIRIŞKENLIĞE DOĞRU ILERLEMEK




  •Sorun mu var? Kendini ortaya koymakta güçlük çekmek, hem bir sonuç hem de bir endişe kaynağı olduğundan, bununla yaşamak genellikle zordur. Bedensel gerginlik, kaçınma, atalet ve saldırganlık, konsantrasyon eksikliği, depresyon ve nihayetinde özsaygıda düşüşe neden olur ve bu da bu sapkın etkileri pekiştirir. En uç noktada, bu durum tüm sosyal temaslardan kaçmaya yol açabilir: bu “sosyal fobi” olarak bilinir.




  •Hedefler mi? Atılganlık zorluklarının kökenlerini anlamak ve etkili bir şekilde nasıl yanıt verileceğini öğrenmek.




  •SSS ?




  °Kendimi ortaya koymakta yaşadığım zorlukların farkında olmamam mümkün mü?




  °Hayatım daha karmaşık ve daha az rahat olabilecekken neden iddialı olayım?




  °Kendimi savunmak doğrudan çatışmacı değil mi?




  °Kendimi savunmak başkalarının yerini almak değil mi?




  °Başarısız olduğumda neden sebat edeyim?




  °Girişkenlik eksikliğini sürdüren düşünceler nelerdir?




  °Agresif görünmeden nasıl iddialı olunur?




  Kişiliğini ifade etmenin imkansızlığıyla karşı karşıya kalan, kendisini ömür boyu hapsedecekmiş gibi görünen bir deli gömleğinin içine hapsolduğuna ikna olan bazılarımız cesaretini yitirmiş, hatta güçsüz hissediyor ve bu tür zorlukları sadece bizim yaşadığımız hissine kapılıyor. Bununla birlikte, kişinin geçmişi, eğitim düzeyi veya kişisel geçmişi ne olursa olsun, her insan bir noktada bir arkadaşının, akrabasının, eşinin veya amirinin önünde kendini ifade edememe sorunu yaşar.




  Doğrudan kendinize bakmak ve bu yönünüzü kabul etmek özgürleşmeye doğru atılacak ilk adımdır. Çünkü söz konusu olan gerçekten de bir özgürleşmedir: kişinin kendini ortaya koyması, çoğu zaman mantıksız olan korkularından, kaygının yarattığı baskı hissinden ve kişinin öz imajına büyük zarar veren o çoklu vazgeçişlerden kurtulması anlamına gelir. Öte yandan, fark edilmek için en ufak bir fırsattan kaçmak, her şeyden önce rahatsız edilmemeyi istemek, nihayetinde kişinin kendi ihtiyaçlarını, duygularını ve hislerini bastırarak onlara saygısızlık etmektir.




  Bu engeli günlük olarak yaşayanlar, ilerleyen sayfalarda daha fazla girişkenliğe, yani kendilerine ve başkalarına daha saygılı davranış ve iletişime doğru ilerlemek için değerli tavsiyeler ve basit yöntemler keşfedeceklerdir.




  NEDEN KENDINI SAVUNUYORSUN?




  Girişkenlik araçlarını tartışmadan önce, sahneyi kurmaya değer: Girişken olmak neden hayati önem taşır? En yaygın engeller nelerdir? Ama gerçekten, atılganlık nedir?




  ATILGANLIK TAM OLARAK NEDIR?




  İddialı olmak…




  İddialı olmak, karşınızdakinin ihtiyaçlarına saygı duyarken kendi düşünce ve ihtiyaçlarını dinlemek ve bunları açıkça ifade edebilmek anlamına gelir. Bu, karşıt bakış açılarını ilişkilendirmenin ve çözmenin bir yolu olarak diyaloğu desteklemek anlamına gelir. Özgüven sahibi olmak ve kendi sınırlarının farkında olmak demektir.




  “Hayır” demeye cesaret edememek, sormaya veya rahatsız etmeye cesaret edememek, anlaşmazlığı ifade edememek veya eleştiriye yanıt verememek, vb. atılganlıktan yoksun olduğumuzda benimsediğimiz davranışlardır. Bunlar, girişkenlikten yoksun olduğumuzda benimsediğimiz davranışlardır.




  Bu sorunlar o kadar yaygındır ki, 1960'lardan bu yana ABD'de davranışsal yaklaşıma dayalı tedavi yöntemleri geliştirilmiştir. Genellikle grup terapisi şeklinde uygulanan atılganlık terapisi, rol yapma ve bir dizi basit teknik kullanarak insanlara kendilerine uygun davranmayı, utanç verici günlük durumlarla yüzleşmeyi, duygularını, ihtiyaçlarını ve fikirlerini tutumlu bir şekilde savunmayı ve ifade etmeyi öğretir. Bu rol oyunlarının prensibi, insanları günlük hayatta kaçındıkları durumlarla yüzleştirmek ve böylece onlara yeni duygusal ve entelektüel deneyimler kazandırmaktır.




  Dolayısıyla atılganlık sadece bir davranış değildir. Bir dizi ipucu ve püf noktasına indirgenmemelidir: değişim için bir kaldıraçtır. Çünkü iddialı olmakla genel olarak daha iyi bir öz imaja sahip oluruz.




  İddialı olmak…




  •İddialı olmak saldırgan olmak anlamına gelmez. Agresif davranış, başkalarını dinlememek (aynı fikirde olmadıkları sürece!), kendi görüşlerini dayatmak veya kendi ihtiyaçlarını başkalarınınkinin önüne koymaktır. Göreceğimiz gibi, saldırganlık kesinlikle özgüven ve refah kazanmak için iyi bir yöntem değildir; sadece kişinin kendi engelini gizlemek için verdiği içgüdüsel bir tepkidir. Bu aynı zamanda kişinin kendi ihtiyaçlarının farkına varmaması, bir bakıma kendini yadsımasıyla biriken hayal kırıklıkları için de bir çıkış noktasıdır.




  •Girişkenlik manipülasyon anlamına gelmez. Manipülatif davranış, saldırgan davranıştan hem biçim olarak – nazik – hem de güdüleri bakımından – sadece kendi kişisel ihtiyaç ve çıkarlarını düşünmek, karşısındakini bu ihtiyaçların hizmetinde bir nesne olarak kullanmak, yanıltıcı bilgilere, dalkavukluğa, hatta yalanlara başvurmak – farklıdır.




  •İddialı olmak pasif olmak anlamına gelmez. Pasif davranış, kişinin kendi ihtiyaçlarını ifade etmemesi, haklarını talep etmemesi, hislerini ve duygularını ifade etmemesi anlamına gelir. Pasiflik, karşımızdaki kişinin bizi manipüle etmesine ya da aşağılık bir varlık imajı sunarak bize saldırmasına izin vermemize yol açar.




  KENDINI SAVUNMAK NEDEN BU KADAR ZOR?




  Muhtemelen kişiliğimizin olumsuz bir imajını yansıtan bir yönü üzerinde durmayı tercih etmediğimiz için, kendimizi ortaya koymakta yaşadığımız zorlukların her zaman farkında olmayız. Belki de kendimizi ortaya koymamak zamanla bir varoluş biçimi, artık kırmayı düşünmediğimiz bir alışkanlık haline geldiği içindir.




  Profesyonel ortamımızda diğer kişinin bize hükmetmesine izin vermek alışılmadık bir durum değildir. 45 yaşındaki Carine buna tanıklık ediyor:




  

    “Üstümün önünde, inançlar, değerler vb. hakkında kişisel bir tartışmada bile kendimi ortaya koymaktan korkuyorum. Onun cevabından, olası eleştirisinden korkuyorum. Onun tepkisinden, olası eleştirilerinden korkuyorum. Sinirlenip başımı belaya sokmaktan, kötü görünmekten, işimi kaybetmekten korktuğum için de kendimi tutabilirim…
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