HAYIR
DIYEBILME
BECERISI VE

ETKILI
REDDETME
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e (0212) 43278 15 @ bagcilarram
www.bagcilarram.meb.k12.tr

Hayir diyebilmek,
istenmeyen ya da hosa
gitmeyen bir durum
karsisinda sinir
koyabilmek anlamina
gelmektedir.

Hayir diyebilmeyi bilen insan
onune c¢ikabilecek pek cok
yasamsal tehdit karsisinda ¢cok

daha guclu ve donanimli olacak,

kendisini pek cok tehlikeden
koruyabilecektir.

“HAVYIR" DE!

Hayir demek
nicin 6nemli?

Her seye evet dedigimizde,
kendi istek ve duygularimizi
ortaya koymak yerine
cevremizdekilerin istedigi gibi
davranmaya basliyoruz. Kendi
isteklerimizi erteliyor veya
gormezden geliyoruz. Kendi
istek ve duygularimizi ifade
edememek zamanla ofke
duymamiza sebep oluyor.

e Hayir diyebilmek kisinin

kendisine olan saygisini
artirirken, baskalarini kirmamak
icin uygun gérmedigi seyleri
seyleri yapmak kisiyi kendi
gozunde degersiz kilabilir.
Surekli baskalarinin isteklerini
yapmak yasantimizin
kontrolUnun elimizden
kacmasina neden olabilir.

e Uygun bir sekilde hayir

diyebildigimiz zaman baskalari
istedigi icin degil, kendiniz
oldugunuz icin sevildiginizi,
deger verildiginizi gérme
firsatiniz olacaktir. TUm bunlar
kendimize daha fazla
guvenmemizi ve kendimizi daha
gercekci degerlendirmemizi
saglayacaktir.



Hayir demek neden zor?

Karsimdaki  kisiyle  iliskim
itebilir ya da zedelenir
dusuncesi

Insanlari mutlu etme cabasi

Bencil ve kaba biri olarak
algilanma kaygisi

Hayir dediginde kisinin karsi
taraftan artik bir sey
isteyemeyecegi duslncesi

Sevilmeme korkusu
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Nasi/ hayir denmesi

gerektigini bilmeme
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Neden hayir
diyebilmeliyiz?

Kendi dusuncelerim, fikirlerim ve duygularim
onemli ve degerlidir. Bunlari ifade etmek en
dogal hakkimdir.

Yapmak istemedigim bir seyi yapmak
zorunda degilim ve bunu karsi tarafa uygun

bir dille sdyleyebilirim.

Bir gruba dahil olabilmek icin herkesle ayni
sekilde dustinmek zorunda degilim.

iYiLIK HALINIZi VE ENERJINIZi
KORUYACAK SECIMLER YAPMAK

BENCILLIK DEGILDIR...

ETKILI REDDETME

Her iliskiniz ayri ve farkli dinamiklere sahiptir.
iliskilerimizdeki énceliklerinizi belirleyin ve kime ne
konuda sinir koymaniz gerektigine karar verin.

Niyetinizi karsi tarafa acgik ve net bir sekilde iletin.

Sinirlarinizi belirlemenizde Uslup ¢cok dnemlidir.
DusUncelerimizi ve isteklerinizi karsi tarafa nasil
aktardiginiz dnemlidir. Karsilikli saygi gergevesinde
incitmeden, terslemeden ve kirmadan sinirlarinizi
belirlemeniz gerekir.

Reddetmek yanhis degildir.

e Reddetmek, bizim kultUrimuzde zor olsa da
neyi neden yapamadigimizi karsimizdaki kisiye
anlatmak ve duygularimizi da aktarmak
gerekir. Kibar bir sekilde reddedin.

Reddedebilmek icin kendine yardim
cumleleri.

e Reddetmek icin mazeretim olmasi gerekmiyor.

o Aciklamak istedigim bir sebebim var ise bu mazeritimi en
sade haliyle kisa ve direk sdyleyebilirim.

e Benimle ilgili ne dUsunur yorumlarima takilmadan fikrimi
soyleyebilirim.

Ses Tonu

Karsimizdakini incitmeden, sakin bir ses tonuyla sebebini
belirterek soyleyin.



