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SINIR' KOYMA
VE HAYIR
DEME

Hayir demek, saglikli bir kisisel sinir
koyma davranisidir ve herhangi bir
kisinin kendine saygi gostermesinin
onemli bir parcasidir. Ancak, bircok
insan icin hayir demek kolay degildir.
Hayir demenin gii¢lii ve bagimsiz bir
karar oldugunu anlamak i¢in kisinin
kendine ve ihtiyaglarina saygi
duymasi gereKkir.

SINIR KOYMA VE
HAYIR DEME
BECERISI
BROSURU




Havir demek
neden onemlidir?
arini
celiklerini
kendine saygi
dimci olabilir.
5aygl ve 0Ozguven
ardimci olur.
kendini 0zgur
sini saglar.
ememek ayrica kisilerin
yerine  baskalarinin
ni yerine  getirmesi
Zaman yonetimi
leri, Kkisisel hedeflere
ma, se¢im yapma
orgunluk, tiikenmislik
hayatinda veya ozel
nlara yol acabilir.

asil.daha‘kolav.havir
divebiliriz?

Onceliklerinizi belirleyin ve hangi

istekleri kabul edebileceginize
Kkarar verin.

Otomatik diisiinceleri birakin.
Aciklayic bir sekilde konusun.
Kendinize biraz zaman taniyin ve
hemen cevap vermeyin. istekleri
diisiinebilir ve daha sonra cevap
verebilirsiniz.

Baskalarinin tepkilerinden
sorumlu olmadigimzi farkedin.
Hayir demek icin sebeplerinizi
aciklayin.

Kendinize giivenin ve kararh
olun.

istekleri kabul etmek zorunda
degilsiniz, bu nedenle hayir

Havir demek ve biz
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fayda vardir.
kabul edilebili
anlamak 6nem
demenin bir Kisi
oldugu ve dogru
belirleyerek kend
korudugumuz anle
Hayir demenin diir
saygl ve empati ile
gerekir. Olumlu b
kullanarak, bask
alternatif one

bir sekilde ne
dedigimizi
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