C=> OZGOVEN [Kendi Haklars igin Israra Olma) =

Ozgiiven [kendi haklar: igin srara ofma), diger insamin kisisel haklarim ihial etmeden

kendi kisisel hakiarmuzi savunmanmzi, duygularinz, dilsiincelerimizi ve inanglarsimizi

dogrudan, diiriist ve uygun bir bigimde itade etimemizi gerektirir.

nceki bolimlerde dinleme ve
: mpatik tepki vermenin yant sira
stkeli veya zor (inatgl, huysuz)
hastalart kontrol etme konularin
tartigtik. Dinleme, empati ve 6tkeli hastalar kont-
rol etmekle yakinen ilgili ofan bir konu da &zgii-
vendir. Empatik bir kargilik vermek zorundayiz.
Zaman zaman, digerlerinin gergekei olmayan
ve uygunsuz taleplerini karsilayamayacagimuzi
soylemek zorundaysz. Ornegin, bazen hastalar
resmi olmayan bir regetenin yenilenmesini iste-
yebilirler. Bu talep bir doktorun onay! clmadan
yerine getirilemez. Ozgiiven, diger insanin kisisel
haklarin ihlal etmeden kendi kigisel haklarimuz
savunmamizi, duygularimuz, diistincelerimiz ve
inanclarimiz1 dogrudan, diiriist ve uygun bir bi-

cimde ifade etmemizi gerektirir,

Orgiivende ana mesaj sudur: “Bunu diisiiniiyo-
rum, boyle hissediyorum, durumu béyle gori-
yorum”, Bu mesaj, karginizdaki insant baskilama-
dan, agagilamadan veya kiicik diistirmeden, bir
saglik profesyoneli olarak sizin kim oldugunuzu
ifade eder.

Ozgiiven, savunmayr degil saygiyr igerir. Savun-
mada, sanki diger kigi hakli, sadece daha yasl,
daha giictii, daha deneyimli, bilgili oldugundan
veya haska cinsiyete veya wrka sahip oldugundan
dolayt daha iyiymig gibi daha itaatkdr, boyun
cgen bir tarz vardir. Saygt ise, insanlar kendilerini
geri planda tutabildiklerinde, teskin edici veya
oziir dileyebilen bir insan olabildiklerinde ortaya

gikar.

sy, Oaiven, Hkiar v S

QOzgiiveni anlayabilmek igin, dncelikle diger in-
sanlarin da haklarinin oldugunu anlamak gerekir
(“Orgiivene dair Haklarmntz” igin bu boliimiin so-
nuna bakingz). Herkese adil bir gekilde muamele
edilmelidir. Herkesin saygilt bir bicimde davrans-
maya hakki vardir, Duygusal, psikolojik ve fiziksel
olarak diger insantardan farkli olmaya haklar var-
dir. Bu son nokta ¢ok Gnemlidir. Biitiin insanlar
birbirinden farklidir. Duygulanmsz ve diisiincele-
rimiz gok Gnem verdigimiz insanlatla bile uyum
icinde olmak zorunda degildir. Ne diger insanla-
rin davransglarindan ne de onlarin hissettiklerin-

den sorumlu tutulabilitiz. Sadece kendi hisset-

6. Boliim
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tiklerimizden ve eylemlerimizden sorumluyuz.
Ozgiiveni olan insanlar kendi diigiincelerinin,
duygulanin ve eylemlerinin sorumlutuklacin
alielar, Digerlerinin haklarina sayg: gosterirler ve
digererine kendi duygu ve davranglariun so-
rumlulugunu yiiklemezler. Ozgiivenli insaniarin
net stnirlars vardir. Ne diisiindiikleri ve ne hisset-
tikleri konusunda nettirler. Haklaninin ne zaman
ihlal edildigini bilitler. Gocuklugumuzda 6gren-
digimiz ama yetigkinlerde islemeyen “gerekli-
likler” —ashnda yetigkinlerde de cok iyi islemez-
konusunda da nettirer. Gerekliliklerin sinrstz
listesi, “sikdyet etme”, “incitici olma”, “seyleri ve
insanlart sorgulama” ve “her zaman diger insanla-
ra yardim et” gibi kurallart icerir, Yetiskin olarak
Grzgiivenli insanlar bu gereklilikleri veya kurallan
sorgulamayi 83renirler ve kendileri igin neyin en

iyi olduguna karar veritler.

Ozgiiven iginde iki tip saygt vardir: kendi ihtiyac-
larint ifade etmeyi ve kendi haklarint savunmayi
iceren kendine saygt ve diger insanlara saygt, Ec-
zact olarak iletisim bigiminiz, Gzgiivensiz, ofkeli
veya zglivenli olabilir. Saygiyla ilgili olarak bu
i iletigim bigiminin nasil fackli oldugunu soyle
ifade edebiliriz:

Ozgiivensiz insanlar kendilerine saygi gos-
termezler. Ozgiiveni olmayan insanlar bazen
diirtist olmayabilirler ¢iinki kendi diigiince ve
duygularin ifade etme haklart olmadigina ina-
nitlar, Kendi haklarina sayg: gostermedikleri icin
pasif-saldirgan veya manipiilatif olabilirler. Ozgii-

vensiz davransgtar, davranglart elestirilmedikleri
igin diger insanlarda da sik stk uygunsuz davra-

niglara neden oluttar.

Ofkeli insanlar diger insanlara sayg1 goster-
mezles: Kendi ihtiyaglanint kargtlamak icin diger
insanlarin haklarim ihlal etmek isterler. Giiriltii-
cii ofabilirler, diger insanlart rahatstz edebilitler
ve genel olarak, konugmaya hikim olmak ister-
ler, Haklt olmaya ihtiyaclar vardr ve stk stk g6-
riigler, degerler veya fikirler arasindaki farkliligin
s6z konusu olabilecegini kabul etmezler. Agresif
insanlar diger insanlarla iletisimlerinde sik stk
suclayicy, elestirel, alaycs, tehditkér olurlar ve di-

ger kisilere hakaret ederler.

Ozgiiveni olan insanlar hem kendilerine
hem de baskalarma saygiudurlat: Cesurdur-
lar. Ozgiiveni olan insanlar konusmalarinda “ben”
ifadesini kullanilar (daha sonra deginilecek).
Kendi duygular, diistinceleri ve fikirleri vardir,
Diger insanlara saygi gosterirer fakat kendileri
de saygi gérmeyi beklerler. Agik ve diiriist bir
sekilde kendi duygu, goriis ve ihtiyaglarini ifade
etmek isterler. Saygt gbrmediklerini diigtindiik-
lerinde veya sinirlarin ihlal edildigine inandikla-
rinda bile iletisim kurmak isterler. Sunu belirt-
mekte fayda var ki, Szgiiveni olan insanlar diiriist
iletigime inanurlar fakat dogrulukla erdemin ayn
sey olmadigin: bifitler. Dogrunun sdylenmesinin
uygun olmadigt zamanlarin oldugunu bilirler.
Ozgiiveni olan bir insan, saldirgan patronunun

davransglarindan hoglanmayabilir fakat baska
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bir i bulamadig1 icin bunu sorun etmeyebilir.
Ozgiiveni olan bir eczact ilgilendigi bir hastanin
duygusal olarak hasta oldugunun farkina varabi-
lir, Hastasyla sakin ve akdct bir iletisim kurmakta
zorluk ¢ektigi zamanlar olabilir. Hastasina, “be-
nim ilgilenemeyecegim kadar hastasiniz” yerine
“$u an ihtiyaciniz olan seyi anlamakta gercekten
zorluk cekiyorum” demesi daha dogru bir tepki

olabili.

Ozgiivenin en ayirt edici uygulama bicimi “ben”

sozcligtinil kullanmaktir. “Ben” ile baglayan
climleler hislerimiz, fikirletimiz ve ihtiyaclarimuz
konusunda sorumluluk almamiza neden olur.
“Ben” ile baglayan ciimleler bizi “icimize bak-

maya” ve mevzu bahis konulann ne olduguna

Tablo 6-1. “Ben” sézciigiiniin kullanim:

karar vermeye sik stk zorlar. Digetleri ile birlikte
olmaktan neden hﬁsrana ugruyoruz? Ne olmasim
istiyoruz? Keadimize ne gibi ¢oziim yollart 6ner-
weye istekliyizz Tekrarlamak gerekirse “Ben”
sozetigiini kutlanabilmenin actk anlanu kendine
kargt sorumlu olmakeir. Bagkalarnin daveansgla-
rint degistiremeyecegimiz gercekligine ulagmak
anlamma gelir. Biz sadece kendi cevaplanmuz
ihtiya¢ duydugumuz aktarim yollarint degistire-
hiliriz. Bu noktada dikkati cekmek yerinde ola-
caktir: Bu boliim 6zgiivene dayanan iletisimi ve
“ben” ile baglayan climleler kurmay siddetle sa-
vunmasina ragmen okuyucu, eger insanlar kendi
haklarini savunmada iddiact olurlarsa (Gzgiiveni
olan bir gekilde davranglarsa, ¢.n)) her zaman
istedliklerini alabilirler ve istelderini kargilatabilir-
ler seklinde bir fikre kaptimasm. Bu hig te dogru
degildir. Sizin ihtiyaglarinz kargilamak bagka

» . Sizin gibi insanlar beni Sizin endiselerinize kargilik vermek
Kendinizden utanmalisinez, Bir R
) o . . ¢ileden gikaryorlar! isterdim, fakat gercekten bana
siseye birkag ilag koydugunuz icin o L . o
. Biitiin yaptiginz sikdyet bagilmasin istemiyorum. Benim icin cok
308 istiyorsunuz. o
etmek. rahatsiz edici bir durum,

Sigaray birakmal icin herhangi
bir istek duymuyorum, bu ylizden

Bu sizin iyiliginiz igin.

Sizin caninizt stkmak niyetinde degilim.
Benim kaygim sigara icerken kan
basinemrzn daha gok yiikselecegi ve daha

Farkinda degil misiniz? .
cammi stkmays kes artik! ciddi sorunlarh karst kargiya kalacaginizla
v ilgilidir.
Yiiksek tansiyonum ofduguna Hadi Bayan Smith o kadar da | Bayan Smith bunun sizin icin gercekten
inanamiyorum. kot degil stirpriz oldugunu fark edebiliyorum.
Szdn abilert bigiml Bana bir firsat tanyin. Hastl b eiiviendic. Sii
, : 1 biz astalar .
izin gibilerin amaci bizimle Ne kadar kazandigams : a zuima .ferzaman ilgiliyimdlic. Sizi
ilgitenmek degil. Derdiniz sadece . L béyle bir diigiinceye iten nedenin ne
bilseydiniz eger boyle .
para kazanmak. oldugu konusunda higbir fikrim yok.
konugmazdmniz. :
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birinin isi degil. (Eger bir insan bunu yapmak
istiyorsa, bu kekin Ustlindeki krema gibi talep
edilecek bir durumdur). Ashnda, ihtiyaglarinez
bilinir kilmazsaniz diger kigi de bunu yapamaz.
Kendinize giivenerek daha fazla saygt duyulan,
ciddiye alman ve istediklerinden fazlasina sahip

olan biti olursunuz.

Asagidaki durumlarda “Ben” stzctigling kullan-

mak 6nemliclir!,

- Gatismayn azaltacak bir gekilde kargilik ver-
mek icin,

- Gatigmays artiracak “sen” ile baglayan ciimle-
ler kullanmaktan kaginmak icin,

- Duygular tanimlamak igin,

- Gatismaya sebep olan davransslar tanimia-

mak icin ve

- Mevcut catismayt sonlandirmak ve gelecekte-
kilerin ofugumunu engellemek icin insanlara

yardimer olmak icin

Tablo 6-1 “Ben” stzctigiintin kullanim ile ilgili

ornekler sunmaktadar.

Hastalariniza damgmanlik sunarken etkili bir
itetigim kurmak icin goriigme stirecinde kendi-
nize gliven duydugunuzu gosteren durugunuzu
bozmayin. Fikitlerinizi dobra dobra ve emin bir
sekilde sunun. Insanlar genellikie kendine gii-
ven duymayan (Iddiact olmayan) konusmactara
yiikse diizeyde bir giiven hissetmezler; tersine

stk stk saldirganlik ile engellenirler. Kendi hak-

lart igin iddiact olma (Ozgiiven) hakkinda bircok
yanls anfalisma mevcuttur. Ozgiveni olan insan-
larin, kaba, nezaketsiz, dikkat cekme meraklis: ve
tzensiz oldugu bazen yanliglikla ifade editir. Ger-
cek biri 6zgtiveni olan konugmact bunlardan hi¢
biri degildir. Asagidaki Tablo 6'ya bakin. Hangi
cevap verme sekillerinin bu durumlarda kullanil-

mast uygundur?

Durum 1
Erkek es (kocanin) kafasindan gegeni stylemek
yerine sessiz kaliyor, Kadin séyle diyor: “Sanirim
canni sikan ey hakkinda konugmak seni rahat-
siz. ediyor. Eger seni neyin kizdirdigini séylersen
santrim birlikte bunu Gistesinden gelebiliriz.” Ce-

vap: Iddiact (Kendine Giivenen)

Dutum 2
Bir terfi istiyorsunuz ve diyorsunuz ki “Hih, beni
terfi ettirmels igin Sniintizde bir engel olmadigim

mit diiglintiyorsunuz” Cevap: Glivensiz (iddiastz).

Durum 3
Arkadaginezla telefonda uzun bir siiredir konu-
suyorsunuz. Xonugmay: onu kirmadan bitirmek
icin goyle bir climle kullaniyorsunuz. “Gergekten
Gok cok tizgiiniim aksam yemegim yantyor sa-
nirtm bu nedenle telefonu kapatmam gerekiyor
fakat umarim alinmazsin”. Cevap: Giivensiz- sizin

akgam yemeginiz yanmadi.

Bir toplantidasiniz ve bir sahis siirekli soziiniizii

kesiyor. Sakin bir sekilde “Kusura bakmayin ama




Fiezaotar fgin lletisim Becerileri

soziimii tamamlamak istiyorum.” Cevap: Ozgii-

veni olan (Kendi haklarini savunan),

Kor biri size yaklagtyor ve size sattgr seylerden
altp almayacagintzi soruyor. Sizin cevabimuz “Sizin
gibi insanlar sadece kor oldugunuz igin insanlarin
sizden bir seyler almak zorunda oldugunu diigii-
niiyorsunuz. Ben kesinlikle sizden bir sey almaya-

cagim.” Cevap: Saldirgan (Ofkeli)

Durum 6
Erkek bulusabilmek icin kadina sorar (arkadag
olabilmek icin). Fakat kadmn adamla daha evvel-
ki bulugmasindan pek memnun ayrilmams bu
yizden tekrar bulugmak ilgisini ¢ekmiyor. Kadin
sOyle diyor, “Himm bu hafta gercekten ¢ok meg-
guliim ve sizinle cumartesi aksamit bulugabilmek
icin zamantin olacagint pek sanmryorum.” Ce-
vap: Ozgiiveniz (Rendi hakkint savunmayan bir

hicimde) — bu diiriist bir yanit degil.

Durum 7
Kadin kafasindan gegeni soylemek yerine sessiz
kaltyor. Kocast soyle dij(or “ Jste geliyor, hiiyiik
sessizlik muamelesi. Bir kere sesini ¢karsan Olir-

siin degil mi” Cevap: Saldirgan (Ofkeli)

Bireysel 6zgiiven (kisisel hallarinin savunulmasr)
becerilerinin {izerinden gegmeden Once, sizin

kullandsginiz tzgiivene dayanan ciimle kuru-

lumlarint ortaya ¢tkarmak dnemlidir. Bu bigimler

sunlardur;

Sade Ozgiiven ifadesi (Kigise! haklarinin sade bir

savunusu):

“Bu kalemin geri 6demesini size veremeyecek

durumdayim”

“Bunu her glin, giinde 4 kez almantzt istiyorum ta

ki hepsi bitene kadar.”

Empatik Ozgiiven Ifadesi (Kisisel haklarinin em-

patik hir savunusu)

“Bunun sizin icin tam bir siirpriz oldugunun far-
kindayim. Bu duruma hazr olmak pek miimkiin

degildir”

“Su an igin tig degisik ilag almanizin biinyeniz icin

uygun olmayacagini size soyleyebilitim.”

Kargtlasmac: Ozgiiven Hfadesi (Kigisel haklarinin

kargilagmact bir savunusu)

“Sizinle konustugumuz sekilde ilaclarmizt ala-
cagintzt soyliiyorsunuz fakat bu konuyu ciddiye

aldiginiz konusunda gtiphelerim var.”

“Cok meggul bir kisi oldugunuzu gorehiliyorum,
fakat yine de sizinle tedaviniz ile ilgili konusmam

gerekiyor.”

Olumsuzlugunu Hissettiren Ozgiven ifadesi (Ki-
sisel haklacmen olumsuzluk hissettiren bir bigim-

de savunusu)

“llaglarmezt nastl dogru bir sekilde kullanmantz
gerektigi konusunda size agtklamaya yaparken

yasadigim zorluklar beni gercekten hitkinlegtiri-
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yor. Bu sanki sizin degil de esinizin sorumlubu-
guymug gibi hareket ediyorsunuz. Tekrar emek
istiyorum. Bunu yaptifintz zaman, sizden kigisel
bir taahhiit gelmedikce eczaneyi terk etmenizi

istemiyorum.”

Olumlulugunu Hissettiren Ozgliven ifadesi (Kigi-
sel haklarinin olumluluk hissettiren bir bigimde

savunusu)
“Sizi gordiigtime memnun oldum.”

“Regetenizin yenilenmesi icin kararlagtirdigimez
sekle uygun bir sekilde tam giintinde gelmeniz-

den gercekten memnunum.”

Uygun kullanildig: vakit, bu becerilerin her biri,

hastalarinizla dzgliven cercevesi icinde etkilegim
kurmaniza yardimer olur. Bu, hakkini savunma
becetileri “When I say No, I Feel Guilty” isimli

kitaptan alinmigtir.

Kesilmig kayit. Kurdugunuz iletisimde, sogukkan-
It bir yineleme teknigi kullanarak- ne istediginizi
tekrar tekrar soyleyerek- digerleri ile ugrasicken
iyl bir noktada olmak icin 6nceden sahip oldugu-
nuz iddialart veya ofkeli duygular uzun uzadiya

anlatmadan stireklilik saglayabilirsiniz.

“Benim mesleki bilgime gore, bu ilact kullandigh-
iz siirece alkol kullanmaniz dnerilmemektedir.”

(tekrarlayarak soylendi)

“Bu regeteyi yazilmug gibi dolduramam, vicdanen

rahat olabilmek adina.” (yine, tekrarlayarak)

Zihin BulankliB1. Bagkalarini sizin hakkimuzda sa-
kince yaptig manipiilatif elegtirilerin dogru oldu-
guna dair bir ihtimali kabul etmeksizin ne yapug-

niz hakkinda yine kendi yargilariniza kalmigor.

Hasta - “Nigin glinde ti¢ defa yemek ile birlik-
te bu hap: almak zorundayim? Bu bana aptalca

geliyor.”

Eczact ~ “Bu konuda kafanizin karigtk olmasmu

anlayabiliyorum”

Hasta - “Siz sadece bir eczacisimiz. Doktorum

ihtiyag duydugum her seyi bana anlatiyor.”

Eczact - “Haklisintz ben sadece bir eczactyim. Ve
sizin ilaglart dogru bir gekilde nasd kullanacagini-
za dair sizi bilgilendirme konusunda doktorunu-

zun ile birlikte caligtyorum,”

Olumsuz sorgular. Elegtirinizin ¢ok daha 6zgii-
venli ve daha az manipiilatif tuzaklara diigme-
mesini saglarken, bilgilendirmeyi kutlanmak
(eger yararlysa) veya onu yok etmek icin (efier
maniplifatif ise) faal olarak elegtiri tahrikinde bu-

lunmak,

Hasta - "Bu sa¢malik. Ben bunlart giinde dart

kez kullanamam.”

Eczact - “Bu ilact glinde dort kez almaktan sizi

alikoyan nedir?

“Size sdylemis oldugum hakkinda niye bu kadar

hognutsuzsunuz? *

L L
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Uygulanabilic Uzlagt. Ozsayginzin sorgulanma-
digt her zaman diger insanlara makul bir uzlagt
alant sunmaniz en pratik yoludur. Uzlagma Gzsay-
giniza dair kigisel hislerinize etki etmedigi stirece
somut hedefleriniz icin her zaman pazarlik yapar-
sintz, Eger nihai hedefinizin kendi degeriniz icin

bir dorun yaratirsa, uzlagma olmayabilir.

“Madem ki bu ilag agn igin, 0 zaman regetenizin

ancak yarisint verebifirim.”

Mevzulart ayldamak. Bazi zamanlarda, bir etki-
lesim stirecinde, birgok mevzu birbirine karisir,
Bu mevzular veya mesajlar ayz: bir sekilde deger-
lendirilmedikee veya ayiklanmadikea, kisi kafast
karigmis, endigeli veya suclu hissedebilir kendini.
Sonug olarak, bu mevzular ile ayry bir sekilde ug-
ragmak Gzgiiveni olan bireyin ve aliciun avanta-

jinadir.

Hasta - “Seni yakin bir arkadagim oldugunu sa-
niyordum. Kezimin senden dogum kontrol hapi

aldigi nigin sdylemedin.”

Eczac: - “Evet ben senin bir arkadaginm, fakat
aynt zamanda bir eczactyim. Ve konuyu seninle
bir eczact olarak tartigmaliyim, Ve bir eczact ofa-
rak kezinin bana olan giivenini kétliye kullana-

mam.

Hasta — “Biitiin yolu bu receteyi yaptemak icin
geliyorum ve siz bana regete yenilemek icin er-
ken geldigimi soyliiyorsunuz. Siirekli buraya geli-
yorum ve size kazandirtyorum, sizin de bildiginiz
gibi.”

Eczact - “Eczanemizde biitiin iglerinizi yaptieds-

$iniz icin size gergekten minnettarim. Bununla

birlikte bu regeteyi tekrar hazrlamak icin ¢ok

erken.”

Ofkeyi yatisurmak. Ofkeyi yatistirmak iist diizey-
de yararls bir savunucu tekniktir. Bu teknik, cok
fazla Gfkesi bulunan ve belki de fiziksel siddet
uygulama sirinda bulunan diger kisilere di-
riist bir s6zlesme sunar, Hedef, bu tfkeli kigini
istekleri hakkinda konugacaginiz fakat bunu 6f-
kesi gectikten sonra yapacaginiz bir anlagmadir.
Ofkeli bir insanin yorumlanmt yazdirmak 6fke-
sini yaoigtirmak igin sikca yardimer olur, Bu ayn
zamanda kisinin Gfkesinin gegmesi amacina da
hizmet eder clinkii onun baginp ¢agwdig hizla
siz yazamazsiniz, Ayrica, bir kayit tutuldugu vakit,

kisi sozctiklerini daha dikkatli segecektir.

“Sizin bu sorununuza yardimer olmayi ¢ok iste-
rim. Bununla beraber ne zaman insanlar bana
bagirmaya baglasa ben de sinirlenirim ve sizin
normal bir ses tonu ile benimle konugmanizt
isttyorum sizin icin herhangi bir sey yapmadan

once.”

“Ovyv, hata yaptgsmi fark edemedim. Hadi bana
bir kgt ve bir kalem verin de, size bu sorun hak-

kindaki biitiin detaylart anlatayim.”

Segici bir sekilde gormezden gelis. Secict gor-
mezden gelis, diger kisiden ¢ok spesifik bir
icerige yonelik aymt edici dikkatini vermek veya
vermemektir. Bu durumda, cevaplar haksiz veya
tahrik edici bir etkilesime yonelik degil sadece yi-
kect, suglu yaratn, Snyargili ve adaletsiz ciimlelere

yonelik verilir,
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Hasta — “Hey tatlm benim regetem hazir mi? ”

Eczact — (lsin ashna odaklanarak ve cinsiyetc
yaklagima cevap vermeksizin) Sunu bir kontrol

edeyim, Bay johnson.

Diisiinmek icin Sornlar

1- Neden pek gok insan 6zgiiven sahibi olmakla
fkeli olmayt birbirine karigtau? Bu ikisini

birbirinden nasil ayirt edebiliriz?

2- Asagidaki cimlelerden hangisi kendi hakdarim
savunmaya doniik, ozgliven iceren ifadeler
barindirmaktadir. Hangileri barindirmamak-
tadir? Barindirmayan climleleri secin ve bun-
fart barindiran climleler olarak yeniden kale-

me alin. Yanitlarmizt arkadaglarinezla tartigin,
“Bu sinif ok stkict”

“Seninle ¢tkmak isterdim, fakat bir erkek arkada-

i var”

“Siz insanlar bizim siirekli burada oturdugumuzu
ve siz clinizde recete ile gelene kadar hichir

sey yapmadigimizt zannediyorsunuz”

“Senin bu imalarmi saldir gibi algiliyorum ve dur-

man istiyorum”

“listrtiinii gercekten cok sevdim. Gozlerinin
mavisini agiga ctkartryor”

“Bayan Jones, kan basincinezt kontrol altinda tut-
mak igin bu ilact her giin igmenizi gergekten
cok gerekiyot”

3- Neden bazt insanlar &zgiivenli davranmak ko-

nusunda zaman zaman sorun yagarlar?

4- Hangi zamanlarda daha 6zgiivenli davranmak.

ihtiyac duyarsinez? Daha Gzgiivenli davran-
mantz gerektigi halde davranamadiginiz iki

durumu tartigin. Sizi bundan ne alikoydu?

5- Su ciimleyi tartigin: “Ozgiivenli olmak istedigi-

nin daha fazlasins alabilmektir”,

Ohio Commission on Dispute Resolution &
Conflict Management, Rethinking “I” statements.
Eylil 2000. Adreste mevcut: http:/www.state.
oh.us/cdt/  schools/contentpages/Istate21.htm,
En son Erigim 16 Haziran 2002.

Smith MJ. When I Say No, 1 Feel Guilty. New
York: Bantam Books; 1975.
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