
HAYIR
deme becers



HAYIR kel�mes�n� olumsuzluk anlamı taşımasından,
sertl�ğ�nden ve kesk�nl�ğ�nden dolayı çoğu zaman

kullanmaktan çek�n�r�z.

Hayır d�yeb�lmek öğren�len ve öğret�leb�len sosyal b�r
becer�d�r. 



NEDEN HAYIR
DİYEMİYORUZ?Yaşamımızı devam

ett�reb�lmek �ç�n
davranışlarımıza yön
veren �k� duygumuz
var sev�lmek arzusu
ve kabul ed�lme
�steğ� 
     

BENİ DE SEVSİNLER
VE ARALARINA

ALSINLAR

İç�nde
bulunduğumuz
grubun b�r üyes�
olab�lmek, kabul
ed�lmek,
dışlanmamak �ç�n
evet etmey� öğren�r�z,
çünkü bu çok daha
kolay ve
zahmets�zd�r.

SESSİZ OLUP UYUM
SAĞLAMAK VE
KABUL EDİLMEK
İÇİN 

•Çatışmalardan
kaçınmak,
•İl�şk�m�z� bozmaktan
korkmak,
•Herkes� memnun etme

•Kaba olmamak,
•Uyumlu olmak
�stemek,
•Suçlu h�ssetmemek,
•Benc�l olarak
algılanmaktan
korkmak,



B�r grup veya k�ş�yle �let�ş�m �çer�s�ndeyken var olan
düşünceler�m�z� açıklamak her zaman kolay olmayab�l�r. Çünkü
düşünceler�m�z bulunduğumuz grubun ya da karşıdak� k�ş�n�n

düşünceler�yle uyuşmayab�l�r. Uyuşmayan f�k�rler� söylemen�n yolu
�se “HAYIR” demekten geç�yor. Aslında hayır d�yememek

f�k�rler�m�z� söyleyememek anlamına gel�yor



HAYIR DEMEZSEK NE OLUR?

Sürekl� olarak başkalarının �stek ve
beklent�ler�ne evet d�yen �nsanlar kend�

k�ş�l�kler�n� yeter�nce gel�şt�remem�ş,
özgüven� zayıf, kend�s�yle barışık

olmayan, bağımlı ve en öneml�s� de
mutsuz �nsanlardır. 



Her zaman kend� �ht�yaç, �stek ve
beklent�ler�m�zle d�ğer �nsanlarınk�n�

dengeleyerek kuracağımız �l�şk�ler daha
sağlıklı olacaktır. 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 



NASIL ‘HAYIR’ DEMELİYİZ?

İlk önce b�z� rahatsız eden olumsuz duygular yaşatan olay ve
davranışı tanımlamamız gerek�r. Söze “ben “d�ye başlayarak
duygu ve düşünceler�m�z�n b�ze a�t olduğunu vurgulamalıyız.

Kuracağımız cümleler genell�kle üç bölümden oluşur:
1- Olumsuz duyguları yaşatan bell� b�r davranış veya olayı tanımlamak,
2- O davranış veya olayın b�z�m üzer�m�zde yarattığı etk�y� açıklamak,
3- O davranış ve olayı nasıl yorumladığımızı (h�ssett�kler�m�z,
duygularımız) söylemekten oluşur.



Kend� duygularımızı uygun b�r şek�lde �let�rsek, cevabımız olumsuz b�le olsa
karşımızdak� k�ş�y� �nc�tmeyecekt�r. Karşı tarafı suçlamadan, sadece kend�
�stek ve duygularımızı �fade ederek hayır d�yeb�l�r�z 

Yapmak �stemed�ğ�n�z davranışla �lg�l� kend� gerçekler�n�z� ve duygularınızı
anlatın. Bu davranışı yaparsanız kend�n�z� nasıl h�ssedeceğ�n�z�, üzer�n�zdek�
etk�s�n� tanımlamaya çalışın. “................... yaparsam kend�m� kötü
h�ssedeceğ�m bu da �şler�m� aksatacak.” g�b�. 

Hayır demen�z�n nedenler�n� saydıktan sonra neden yapamayacağınızı
söylemek daha kolay olacaktır. “Okul çıkışı sen�nle gel�rsem, anneme yalan
söyleyeceğ�m �ç�n kend�m� kötü h�ssedeceğ�m” g�b� duygu ve �stekler�
anlatan cümlelerle hayır d�yeb�l�r ve nedenler�n� de karşı tarafı kırmadan
anlatab�l�r�z.” g�b�. 



Dürüst ve açık olun 

Uygun durumlarda �steğ� başka b�r zamana erteley�n 

Uygun durumlarda farklı b�r şek�lde yardımcı olab�leceğ�n�z� bel�rt�n 

"HAYIR" DERKEN DİKKAT EDİLMESİ GEREKENLER 

"Sen�nle vak�t geç�rmek hoşuma g�d�yor fakat g�deceğ�m�z yerlere hep sen
karar ver�yorsun. Aslına bakarsan, oraya g�tmek �stem�yorum." 

"Bugün müsa�t değ�l�m fakat önümüzdek� hafta görüşeb�l�r�z." 

"Sen�n �ç�n ödev�n� yazamam fakat �stersen nasıl yapab�leceğ�n konusunda
yardımcı olab�l�r�m." 
Karşımızdak�n� �nc�tmeden, sak�n b�r ses tonuyla, sebeb�n� bel�rterek söyley�n 



“Yaşamdak�
huzuru sağlayan
en temel unsur
denged�r. İdeal
olan �se ’Evet’’ ve
“Hayır’’ ların
dengede olduğu
b�r yaşamdır


