
HAYIR
DİYEBİLME

BECERİSİ VE
ETKİLİ

REDDETME

Hayır d�yeb�lmek,
�stenmeyen ya da hoşa
g�tmeyen b�r durum
karşısında sınır
koyab�lmek anlamına
gelmekted�r.  

Hayır d�yeb�lmey� b�len �nsan
önüne çıkab�lecek pek çok
yaşamsal tehd�t karşısında çok
daha güçlü ve donanımlı olacak,
kend�s�n� pek çok tehl�keden
koruyab�lecekt�r. 

Hayır demek
n�ç�n öneml�?
Her şeye  evet ded�ğ�m�zde,
kend� �stek ve duygularımızı
ortaya koymak yer�ne
çevrem�zdek�ler�n �sted�ğ� g�b�
davranmaya başlıyoruz. Kend�
�stekler�m�z� ertel�yor veya
görmezden gel�yoruz. Kend�
�stek ve duygularımızı �fade
edememek zamanla öfke
duymamıza sebep oluyor.

Hayır d�yeb�lmek k�ş�n�n
kend�s�ne olan saygısını
artırırken, başkalarını kırmamak
�ç�n uygun görmed�ğ� şeyler�
şeyler� yapmak k�ş�y� kend�
gözünde değers�z kılab�l�r.
Sürekl� başkalarının �stekler�n�
yapmak yaşantımızın
kontrolünün el�m�zden
kaçmasına neden olab�l�r.

Uygun b�r şek�lde hayır
d�yeb�ld�ğ�m�z zaman başkaları
�sted�ğ� �ç�n değ�l, kend�n�z
olduğunuz �ç�n sev�ld�ğ�n�z�,
değer ver�ld�ğ�n�z� görme
fırsatınız olacaktır. Tüm bunlar
kend�m�ze  daha fazla
güvenmem�z� ve kend�m�z� daha
gerçekç� değerlend�rmem�z�
sağlayacaktır.
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Neden hayır
d�yeb�lmel�y�z? 

Kend� düşünceler�m, f�k�rler�m ve duygularım
öneml� ve değerl�d�r. Bunları �fade etmek en
doğal hakkımdır.

Yapmak �stemed�ğ�m b�r şey� yapmak
zorunda değ�l�m ve bunu karşı tarafa uygun
b�r d�lle söyleyeb�l�r�m.

B�r gruba dah�l olab�lmek �ç�n herkesle aynı
şek�lde düşünmek zorunda değ�l�m.

İnsanları mutlu etme çabası

Benc�l ve kaba b�r� olarak
algılanma kaygısı

Sev�lmeme korkusu

Karşımdak� k�ş�yle �l�şk�m
b�teb�l�r ya da zedelen�r
düşünces�

Hayır ded�ğ�nde k�ş�n�n karşı
taraftan artık b�r şey
�steyemeyeceğ� düşünces�

Nasıl hayır denmes�
gerekt�ğ�n� b�lmeme

Uygun �let�ş�m kanalıyla   reddeb�l�r�z.

ETKİLİ REDDETME

Her �l�şk�n�z ayrı ve farklı d�nam�klere sah�pt�r.
İl�şk�ler�m�zdek� öncel�kler�n�z� bel�rley�n ve k�me ne
konuda sınır koymanız gerekt�ğ�ne karar ver�n.

N�yet�n�z� karşı tarafa açık ve net b�r şek�lde �let�n.

Sınırlarınızı bel�rlemen�zde üslup çok öneml�d�r.
Düşünceler�m�z� ve �stekler�n�z� karşı tarafa nasıl
aktardığınız öneml�d�r.  Karşılıklı saygı çerçeves�nde
�nc�tmeden, terslemeden ve kırmadan  sınırlarınızı
bel�rlemen�z gerek�r.

Reddetmek  yanlış değ�ld�r.

Reddetmek, b�z�m kültürümüzde zor olsa da
ney� neden yapamadığımızı karşımızdak� k�ş�ye
anlatmak ve duygularımızı da aktarmak
gerek�r. K�bar b�r şek�lde redded�n.

Reddedeb�lmek �ç�n kend�ne yardım
cümleler� 

Reddetmek �ç�n mazeret�m olması gerekm�yor.

Açıklamak �sted�ğ�m b�r sebeb�m var �se bu mazer�t�m� en
sade hal�yle kısa ve d�rek söyleyeb�l�r�m.

Ben�mle �lg�l� ne düşünür yorumlarıma takılmadan f�kr�m�
söyleyeb�l�r�m.

                            Ses Tonu
Karşımızdak�n� �nc�tmeden, sak�n b�r ses tonuyla sebeb�n�

bel�rterek söyley�n.

Hayır demek neden zor?

İYİLİK HALİNİZİ VE ENERJİNİZİ
KORUYACAK SEÇİMLER YAPMAK

BENCİLLİK DEĞİLDİR...


