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leme becerisi




HAYIR kelimesini olumsuzluk anlami tasimasindan,
sertliginden ve keskinliginden dolayi ¢ogu zaman
kullanmaktan ¢ekiniriz.

Hayir diyebilmek ogrenilen ve ogretilebilen sosyal bir
beceridir.



oYagsamimizi devam
ettirebilmek icin
davraniglarimiza yon
veren iki duygumuz
var sevilmek arzusu
ve kabul edilme
istegi

BEN| DE SEVSINLER
VE ARALARINA
ALSINLAR

nlcinde
bulundugumuz
grubun bir uyesi
olabilmek, kabul
edilmek,
dislanmamak icin
evet etmeyi ogreniriz,
cunku bu cok daha
kolay ve
zahmetsizdir.

SESSIZ OLUP UYUM
SAGLAMAK VE
KABUL EDILMEK
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NEDEN HAYIR

DIYEMIYORUZ?

«Kaba olmamalk,
«Uyumlu olmak
iIstemek,

-Suclu hissetmemek,
«Bencil olarak
algilanmaktan
korkmak,

-Catigsmalardan
kacinmak,

Iliskimizi bozmaktan
korkmalk,

«Herkesi memnun etme
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Bir grup veya kisiyle iletisim icerisindeyken var olan
dusuncelerimizi agiklamak her zaman kolay olmayabilir. Cunku
dusuncelerimiz bulundugumuz grubun ya da karsidaki kisinin
dusunceleriyle uyusmayabilir. Uyusmayan fikirleri soylemenin yolu
Ise "HAYIR" demekten geciyor. Aslinda hayir diyememek
fikirlerimizi soyleyememek anlamina geliyor



HAYIR DEMEZSEK NE OLUR?

Surekli olarak baskalarinin istek ve
beklentilerine evet diyen insanlar kendi
Kigiliklerini yeterince gelistirememis,
ozguveni zayif, kendisiyle barisik
olmayan, bagimli ve en onemlisi de
mutsuz insanlardir.



Her zaman kendi ihtiyag, istek ve
beklentilerimizle diger insanlarinkini
dengeleyerek kuracagimiz iligkiler daha
saglikli olacaktir. Hayir diyebilmeyi
bilen insan onune cikabilecek pek ¢cok
yasamsal tehdit karsisinda ¢cok daha
guclu ve donanimli olacak, kendisini
pek cok tehlikeden koruyabilecektir
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Ilk dnce bizi rahatsiz eden olumsuz duygular yasatan olay ve j"‘“-:;.;;f" Ve
davranisi tanimlamamiz gerekir. Soze “ben “diye baslayarak :__"" SN AT
duygu ve dusuncelerimizin bize ait oldugunu vurgulamaliyiz. -_;-:‘“‘*;%‘::": 7 ‘:_"_‘j:
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Kuracagimiz cumleler genellikle u¢ bolumden olusur: e A iy
1- Olumsuz duygulari yasatan belli bir davranis veya olayi tanlmlama'k"""’"‘":"“":ff
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2- O davranis veya olayin bizim uzerimizde yarattigi etkiyi aciklamak, = o -—--,9-9'- e
3- O davranis ve olayi nasil yorumladigimizi (hissettiklerimiz, ‘ |
duygularimiz) soylemekten olusur.
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e Kendi duygularimizi uygun bir sekilde iletirsek, cevabimiz olumsuz bile olsa
karsimizdaki Kisiyi incitmeyecektir. Karsi tarafi suclamadan, sadece kendi
Istek ve duygularimizi ifade ederek hayir diyebiliriz

e Yapmak istemediginiz davranisla ilgili kendi gerceklerinizi ve duygularinizi
anlatin. Bu davranigi yaparsaniz kendinizi nasil hissedeceginizi, uzerinizdel
etkisini tanimlamaya calisin. “................... yaparsam kendimi kotu
hissedecegim bu da iglerimi aksatacak.” gibi.

e Hayir demenizin nedenlerini saydiktan sonra neden yapamayacaginizi
soylemek daha kolay olacaktir. "Okul cikisi seninle gelirsem, anneme yalan
soyleyecegim icin kendimi kotu hissedecegim” gibi duygu ve istekler!
anlatan cumlelerle hayir diyebilir ve nedenlerini de karsi tarafi Kirmadan
anlatabiliriz.” gibi.



a bakars@h, o

istegi bagka b

fakat onfimiiz

3




"Yasamdaki
huzuru saglayan
en temel unsur
dengedir. Ideal
olan ise 'Evet’’ ve
"Hayir’ larin
dengede oldugu
bir yagsamdir



