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Etkili bir sekilde "hayir” diyebilme becerisi, hem kisisel hem de
profesyonel yasamda sinirlari koruyabilmek ve gereksiz yukleri
6nleyebilmek agisindan son derece 6nemlidir. iste bu beceriyi
gelistirebilmek i¢in yapilabilecek bazi 6neriler :

% KENDiI SINIRLARINIZI NAZIK VE KARARLI BiR Dﬂ
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BELIRLEYiN Sl
@ "Hayir" diyebilmek icin 6nce & "Hayir" derken karsi

kendi sinirlarinizi tarafa saygil, nazik
netlestirmelisiniz. Neyi kabul ama net bir tavir
edebileceginizi neye evet sergilemek gerekir.
dediginizi, ve hangi noktalarda Uslubunuz ne kadar
sinirlarinizi korumaniz kararli  olursa, karsi
gerektigini bilmek,  “hayir’ taraf sizin sinirlarinizi
demeyi kolaylastinr. Bu, 06z daha kolay kabul
farkindalik gerektirir. edecektir.

ALTERNATIFLER SUNUN @

& Karsl tarafa dogrudan "hayir’ demek
yerine, baska bir ¢6zim sunmak ya da
durumu agiklamak isleri yumusatabilir.
Ornedin, "Su an bu projeye katilamam
ama ilerleyen dénemde yardimci
olabilirim” gibi ifadeler kullanabilirsiniz.




GEREKSIiZz
AGIKLAMALARDAN
KAGININ

V)

"Hayir® derken uzun
uzun aciklama
yapmaya calismalk,
kararliliginizi

zayiflatabilir ve karsi
tarafin  sizi  ikna
etmeye calismasina &
yol acabilir. Kisa ve

net olmak 6nemlidir.

SONUG OLARAK;

% HAYIR DEMEYi PRATIK
EDIN

QBu beceri zamanla ve
pratik  yaparak  gelisir.
KGguk adimlarla
baslayarak, "hayir’ demeyi
ogrenebilirsiniz. Zamania,
bu sizin igin daha dogal bir
hale gelecektir. N\

%

A\
SUCLULUK DUYGUSUNU KONTROL E@’

Hayir' dediginizde sucluluk duygusu
hissedebilirsiniz. = Ancak  herkesin
sinirlart oldugunu ve zaman zaman
kendini onceliklendirmek gerektigini
unutmamalisiniz. Sugluluk
hissetmeden  "hayir’  diyebilmek,
duygusal olgunluk gerektirir.

Etkili bir sekilde "hayir” diyebilmek i¢in sinirlari net belirlemek,
- nazik ve kararli oimak, alternatif ¢ézimler sunmak ve gereksiz
= — aciklamalardan kaginmak gereklidir. Bu beceriyi gelistirmek

zaman alabilir ancak

uzun vadede kigisel ve profesyonel

yasamda buyuk faydalar saglar.



