SINIR KOYMA VE HAYIR
DIYEBILME BECERISI




SINIR

» SAGLIKLI KiSISEL ALAN OLUSTURABILMEK iCIN VE iYi BiR SEKILD
DEVAM ETTIREBILMEK ICIN ILISKILERDE SINIRLARI BELIRLEMEK
GEREKIR.

» SINIRLARINIZIN NEREDE BASLAYIP NEREDE BITTIGI, YASAM TARZIN
VE KiSILIK YAPINIZA GORE DEGISKENLIK GOSTERIR.

» SINIRLARINIZ DURUMA VE KiSIYE GORE NASIL DAVRANMANIZ
GEREKTIGINI SEKILLENDIRIR.

ILISKILERDE NEREDE DURACAGINIZI SiZE HATIRLATIR.







NEDEN HAYIR DIYEBILMELIYizZ?

KENDI DUSUNCELERIM FIKIRLERI

IFADE ETMEK EN DOGAL HAKKIM.

"SENIN GIiBi DUSUNMUYORUM BENCE
FUTBOLDAN DAHA ZEVKLI"*

YAPMAK ISTEMEDIGIM BIiR SEYi YAPMAK ZOR
DEGILIM VE BUNU KARSI TARAFA UYGUN BiR
DILLE SOYLEYEBILIRIM.

"BUGUN KENDIMI PEK [Yi HISSETMiYORUM O
CIKISINDA EVE GIDECEGIM SiZ GIDIN'*

BiR GRUBA DAHIL OLABILMEK ICIN HERK
SEKILDE DUSUNMEK ZORUNDA DEGILIM.

"HAYIR, BENCE BU YAPTIGINIZ HAKS

VOL




\«\

! \» Bir birey kendisine

sunulan bir teklife
da hayir yamtini ver
“Hayir” diyebilme

becerisi, temel bir ins
ozelligidir. Ancak, “hay
diyebilme becerisinin

temel bir insan tizellii';i

olmasi, onun herkes
tarafindan kullanilabi
anlamina gelmemekt

di



» insanin hayata uy
becerilerinden bir
“hayir” demek, gu
olan bir davranis
bicimidir. Birey
onaylamadigi bir istek
ya da baskilayici bi
tutumla karsilasti
“hayir” diyerek
bunlara karsi




PEKI NASIL
HAYIR

DIYECEGiz? ‘l

»




UYGUN

ILETiSIM

KANALIYLA

"HAYIR"

DIYEBILIRIZ

» Her iliskiniz ayri ve farkli dinamiklere sahiptir.
lliskilerinizdeki 6nceliklerinizi belirleyin ve kime nf
konuda sinir koymaniz gerektigine karar verin,

» Niyetinizi karsi tarafa acik ve net bir sekilde



Dustlincelerinizi ve isteklerinizi karsi tarafa nasil
aktardiginiz onemlidir. Karsilikli saygi ¢cercevesing
incitmeden, terslemeden ve kirmadan sinirlar
belirlemeniz gerekir.




HAYIR
DEMEK
"AYIP"
DEGIL!

» Hayir diyebilmek bizim kiltGrimuzde zor olsa da neyi
neden yapamadigimizi karsimizdaki kisiye anlatmak v
duygularimizi da aktarmak gerekir. Kibar bir sekild
reddedin.



HAYR
DIYEBILMEK iCiN
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» Hayir diyebilmem
mazeretim olmasi
gerekmiyor. Bazen
aciklama yapmadan
“hayir” demem yete

» Aciklamak istedigim bi
sebebim var ise bu
mazeretimi en sade
haliyle kisa ve dir
soyleyebilirim.



Benimle ilgili ne
dusuintir yorumlarim
takilmadan, sanki o
saniye icin bir
robotmuscasina ha&vr
diyebilirim.




» Hayir deyisim baskalarini
kizdirabilir ya da onlara
kendini kotu hissettirebilir, bu
onlarla ilgili mesele; ama ne
istedigimi/istemedigimi
soylemem beni ozglir yapar.
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» Ozgiirliigiim ve kendimle ilgili
hedeflerim bir baskasinin
ofkesinden, kirilacagi
olasiligindan daha onemli.




"NE ISTEYIP ISTEMEDIGIME BEN KARAR
VERIRIM"

» “Hayir” bencil, asosyal, itiraz eden,
memnuniyetsiz vs oldugum anlamina degil;
sinirlarimi ve sorumluluklarimi bildigim
anlamina gelir.

» Onceliklerimin olmasi bencillik degil
gerekliliktir.




Karsimdakinin soru sormak gibi bir
secimi, fikri var ise; benim de kendi
fikrimi soyleme hakkim var.

Bir baskasina bir siireligine iyi
gelecek olan evet cevabim kendimi
uzun sire kotu hissetmeme vesile

olacak.




»SAGLIKLI iLisKLER ~ OZETLEM
KURMAK iCIiN SINIR :
MECBURIDIR. GEREKIRSE;

»HAYIR DIYEBILMEK
OZSAYGINIZI BESLER.




