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Hayır demek, sağlıklı b�r k�ş�sel sınır
koyma davranışıdır ve herhang� b�r
k�ş�n�n kend�ne saygı göstermes�n�n
öneml� b�r parçasıdır. Ancak, b�rçok
�nsan �ç�n hayır demek kolay
değ�ld�r. Hayır demen�n güçlü ve
bağımsız b�r karar olduğunu
anlamak �ç�n k�ş�n�n kend�ne ve
�ht�yaçlarına saygı duyması gerek�r.
 

Hayır demen�n b�rçok farklı neden�
vardır. B�rçok �nsan, başka
�nsanların hayatlarına müdahale
etmekten korktukları �ç�n hayır
demekte zorlanırlar. D�ğerler�, �ş
arkadaşları, a�le üyeler� veya
arkadaşları tarafından beklent�lere
veya �steklere karşı hayır demekte
zorlanab�l�rler.Hayır demek, k�ş�n�n
kend�s�ne daha �y� bakab�lmes�n�
sağlar. Hayır demek, k�ş�n�n stres�n�
azaltab�l�r ve k�ş�n�n zaman ve
enerj�s�n� kend�ne ve kend�ne
öncel�k verd�ğ� şeylere ayırmasına
�z�n vereb�l�r. Ayrıca, hayır demek,
k�ş�n�n başkalarına karşı daha sınırlı
ve daha değerl� olduğunu göster�r.



Hayır demek
ve b�z

Öncel�kler�n�z� bel�rley�n ve hang�
�stekler� kabul edeb�leceğ�n�ze
karar ver�n.
Otomat�k düşünceler� bırakın.
Açıklayıcı b�r şek�lde konuşun.
Kend�n�ze b�raz zaman tanıyın ve
hemen cevap vermey�n. İstekler�
düşüneb�l�r ve daha sonra cevap
vereb�l�rs�n�z.
Başkalarının tepk�ler�nden
sorumlu olmadığınızı farked�n.
Hayır demek �ç�n sebepler�n�z�
açıklayın.
Kend�n�ze güven�n ve kararlı
olun.
İstekler� kabul etmek zorunda
değ�ls�n�z, bu nedenle hayır
demek �ç�n kend�n�ze �z�n ver�n.

Nasıl daha kolay hayır
d�yeb�l�r�z?

 Hayır demen�n normal b�r
durum olduğunu ve aslında
olumsuzluk
çağrıştırmadığını karşı tarafa
�fade edeb�lmek �ç�n bunu
uygun b�r d�l �le yapmakta
fayda vardır. Hayır demen�n
kabul ed�leb�l�r olduğunu
anlamak öneml�d�r. Hayır
demen�n b�r k�ş�n�n hakları
olduğu ve doğru sınırları
bel�rleyerek kend�m�z�
koruduğumuz anlaşılmalıdır.
Hayır demen�n dürüstlük,
saygı ve empat� �le yapılması
gerek�r. Olumlu b�r d�l
kullanarak, başka b�r
alternat�f önererek ve açık
b�r şek�lde neden hayır
ded�ğ�m�z� açıklayarak hayır
demek daha kolay hale
geleb�l�r. Başlangıçta zor
olab�l�r, ancak prat�k
yaparak, kend�m�ze
güvenerek ve kararlılıkla
hayır demey� öğreneb�l�r�z.

Hayır demek, k�ş�n�n sınırlarını
bel�rlemes�ne, öncel�kler�n�
saptamasına ve kend�ne saygı
göstermes�ne yardımcı olab�l�r.
Çocuğun özsaygı ve özgüven
gel�ş�m�ne yardımcı olur.
B�rey�n kend�n� özgür
h�setmes�n� sağlar.
Hayır d�yememek ayrıca
k�ş�ler�n �stekler� yer�ne
başkalarının �stekler�n� yer�ne
get�rmes� sonucu zaman
yönet�m� problemler�, k�ş�sel
hedeflere ulaşamama, seç�m
yapma güçlüğü, yorgunluk,
tükenm�şl�k ve okul hayatında
veya özel hayatta sorunlara yol
açab�l�r. 

Hayır demek neden
öneml�d�r?


