Sizi Sinirlayan Disiincelerden Uzak Durun
"Hata yapmak ¢ok utang verici, "Digerleri

benim fikirlerimi 8nemsemez.", "Hata yapma
hakkim oldugunu dUsinmiyorum.”, "Hisset-
tiklerimi séylememeliyim." Gibi dUsiUncelerle
kendinizi kisitlamayin.

Birtakim sosyal becerilerinizin sabit dedgil
pratik yaparak zamanla gelisebilen yapida ol-
duguna odaklanin.

Gz lliskisi

lletisim halindeyken karsinizdaki bireyle goz
temasi halinde olmak ifade etmek istediginiz
mesaji daha net bir sekilde ifade edebilmenize
destek olacaktir.

Beden Dili
Konusurken bedeninizin dik olmasi, kararhlidi-

niz ve ozgivenli olusunuzla ilgili karsiniza
mesaj verecektir.

Diksiyon Egitimi

Yapilan arastirmalara gére diksiyon egitimi
alan bireylerin daha &ézguvenli bir sekilde ileti-
sim kurabildigi saptanmistir. Girisken seviye-
nizi arttirabilmek adina diksiyon egitimi ben-
zeri egitimler alarak daha etkili iletisim bece-
rileri elde etmeniz de mUmkin olacaktir.
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Giriskenlik Nedir?

Giriskenlik; bireylerin, karsilarindaki bireylerin
kisisel haklarini géz ardi etmeden duygu ve
dUsiUncelerini ifade edebilmesidir. Girisken
davranislarda bulunmak kendimizi daha
mutlu, 6zglvenli ve giUvende hissetmemize
yardimci olabilir. Yapilan arastirmalara gére
giriskenlik ve liderlik arasinda giglt bir bag
bulunmaktadir. Girisken insanlarin dodgasi
geregi daha iddiali olmalari ve grup icerisinde
daha &ne ¢ikabilmeleri, liderlik pozisyonlarin-
da da bulunmalarina destek olmaktadir.

-Disaridan girisken gérinen insanlar, diger
bireyler Uzerinde genel olarak arkadas canlisi,
adaptif ve hayatlarinin daha iyi oldugu algisi
uvyandirabilmektedirler.

Girigkenligin Faydalar
2020 yilinda Margolis ve Lymbomirsky tara-
findan bir arastirma yapilmistir. Yapilan ¢alis-
mada; giriskenligin, bireylerin psikolojik iyi
oluslari Uzerinde etkisinin olup olmadigi analiz
edilmistir. Bunu yapabilmek adina arastirma-
ya katilan bireylerden bir hafta boyunca giris-
kenlik gerektiren aktiviteler yapmalari, bir
hafta boyunca da sosyal olarak daha izole ak-
tiviteler yapmalari istenmistir. Sonug
olarak, giriskenlik gerektiren aktivitelerle
dolu haftayi bitiren bireylerin psikolojik

iyi oluslarinin, moral/motivasyon-

larinin ¢gok daha yUksek oldugu, ‘
daha izole aktiviteler

yapildiginda ise bu durumda

ciddi bir dUsis tecribe (

edildigi gérulmustir.

Giriskenlik ve Saldirganhk

Giriskenlik ve saldirganlik birbirileriyle karisti-
rilabilen ancak birbirilerinden farkli anlamlari
olan terimlerdir. Saldirganlik durumunda clan
kisi digerlerinin haklarini aldiris etmeden, ben-
cilce, kendi isteklerini gergeklestirmeyi hedef-
ler. Girisken bireyler ise karsisindaki
birey/bireylerin kisisel haklarina sayg: duyarak
kendi isteklerini gerceklestirmeyi hedeflerler.

Daha Girisken Nasil Olabilirim?

2020 yilinda Dunlop ve arkadaslari tarafindan
yapilan bir arastirmaya gére bireyler arasinda
en cok ilgi duyulan kisisel gelisim hedefi olarak
gdsterilmistir.

Arastirmalara gére, genetik etkenler sebebiy-
le bireylerin kisiliklerinin tamamen degistiril-
mesinin tartismaya agik bir konu oldugu sap-
tanmistir. Bununla beraber, igeddntk bireyle-
rin disadénik bireylerin aliskanliklarini 6gre-
nerek ve ginlUk hayatlarinda rahatlikla kulla-
nabilmektedirler.

Giriskenlerin Aliskanhklarini Ogrenin
Genleriniz, iginde biyidUgUniz aile, gevre ya-
piniz, karakter yapiniz vb. sebepler dolayisiyla
tek basiniza vakit gecirmeye daha egilimli ola-
bilirsiniz. Bununla beraber, isiniz geregi bir
toplantida veya yeni girdidiniz bir sosyal or-
tamda girisken davranmaniz beklendiginde
disaddnUk bir birey gibi davranabilirsiniz.
Arastirmalara gére yalnizca taklit ederek bile
farkl karakter &zellikleri 6grenilebilmekte ve
benimsenebilmektedir. Sonug olarak, yalnizca
giriskenlik sifatini Uzerinizde hissetmeniz ve
girisken insanlari basit bir sekilde taklit etme-
niz bile size ilk basta destek olacaktir.

Hedef Odakli Olun

icedénik bir birey icin sUrekli girisken davran-
mak yorucu olabilir. Bu sebeple, yalnizca giris-
ken olmanizin daha verimli olacagdi ortamlar-
da girisken insanlar gibi davranin. Eger, hi¢ ta-
nimadidiniz insanlar karsisinda bir sunum
yapmaniz bekleniyorsa, yalnizca ilgili sunum
icin girisken olarak baslayabilirsiniz. Bu
sayede tUkenmislik hissetmeden ve kendinizi
yipratmamis olursunuz.




