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Q Hayir demek i¢in yapmamiz
gereken geylerden biri de sizden
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istenilen davranigin sizin lizerinizde
SINIR KOYMA

nasil etkiler birakacagini, sizi

uzdiigini, mutsuz ettigini, caninizi
siktigini anlatmaktir. Ornegin; “Hayir
soyledigin yere gelmek istemiyorum
¢linkii oraya gidince canim sikiliyor” ya
da “Hayir senin yerine o isi yapmak
istemiyorum, ¢iinkii sevmedigim bir igi
yapmak beni mutsuz ediyor”

° Eger hayir kelimesini deger
verdiginiz kigilere karsi kullanmakta
zorluk yasgiyorsaniz kii¢iik pratikler

yaparak haylr demeye basglayabilirsiniz.
Ornegin; “Bir ¢ay daha iger misin?”
sorusuna “Hayir tesekkiir ederim”
diyerek baslayabilirsiniz.
Tanimadiginiz kigiler ile bu pratikleri
yapmaniz sizin i¢in daha kolay
olacaktir. Ornedin; “Yemegin yaninda

Sinir Koyabilmek igin Oneriler

o Hayir kelimesini kullanmaktan
¢ekiniyorsaniz hayir kelimesi ile ayni
anlamlara gelebilecek kelimeler
kullanabilirsiniz. Ornegin; “hayir
yapamam” yerine “ maalesef bunu
yapamam” diyebilirsiniz. Hayir kelimesi
¢cok sert bir ifade gibi geliyorsa
yumusatmak i¢cin “Hayir tesekkiir 1
ederim istemiyorum” gibi daha yumusgak . gin;
kaliplar kullanabilirsiniz. icecekler alir misiniz?” sorusuna “Hayir
istemiyorum” seklinde cevap
iniz bi i verebilirsiniz.
° Hayir demek i¢in neler yapmgihyav4
sorunun cevaplarindan bir tanesNelE
“belki” kelimesini kullanma..«Eheanis
i edigimiz bazi
1z belki sdzcigi karsi

Clinkii hayir diyeg
(R ehglanlaYs’ olarak algilanabilir. Bu
CEREIvARAIEEE emediginiz bir sey yapmak

konularda dedig
rAFunda birakabilir

”

0 Yapmak istemediginiz bir seyi
neden yapmak istemediginiz giizel bir
dille agiklayin. Ornegin; “Hayir yapmak

istemiyorum, ¢ilinkii...”

0 Birisi size o anda yapmak
istemediginiz bir teklifte bulunursa
alternatifler sunun. Ornegin; “Hayir
suan gelemem ama hafta sonu uygunum
veya “Hayir sinemaya gitmek

istemiyorum ama bir kafede kahve
igebilirim” diyebilirsiniz
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Ergenlik, cocukluk doneminin bitisi ile
baslayan ve fizyolojik olarak erigkinlige
gecene kadar devam eden hir gelisim
donemidir. Ergenlik doneminde fiziksel ve
zihinsel gelisim hizlanir, ergenlerin hayattaki
farkli konulara ilgileri ve yeniliklere istekleri
artar, karakterleri sekillenir, ruhsal diinyalari
zenginlesir ve siire¢ boyunca ¢atigmalar da
giderek artar.

Bir birey kendisine sunulan bir teklife evet ya
da hayir yanitini verebilir. “Hayir” diyebilme
becerisi, temel bir insan ozelligidir. Ancak,
“hayir” diyebilme becerisinin temel bir insan
ozelligi olmasi, onun herkes tarafindan
kullanilabildigi anlamina gelmemektedir
(Bozkurt, 2020). Hayir demek gesitli
durumlardan etkilenir ve bir beceridir. insanin
hayata uyum becerilerinden biri olan “hayir”
demek, giivenli olan bir davranis bigimidir.
Birey onaylamadigi bir istekle ya da
baskilayici bir tutumla karsilastiginda, “hayir”
diyerek tiim bunlara karsi koyabilir. Riskli bir
davranigla karsi karsiya geldiginde ergen
“hayir deme becerisine” sahipse kendi irade
ve segimlerini ortaya koyabilir. Aksi takdirde

kendini istemedigi bir davranigi yaparken
bulabilir.

Ergenlerin, gerekli durumlarda sinir koyma
becerisini gostermesi kisilik gelisimlerini
olumlu yonde etkiler. Diisiik benlige sahip
bireylerin cogunlukla 6zglivenleri de disiktir.
Bu bireyler toplumsal ve kisisel agidan
kendilerini degersiz hissetmekte ve toplumun
goziinden basit goriindiiklerini disinmektedir.
Bu tip insanlar yasadiklari grubun kararlariyla
hareket edebilirler ve gogunlukla kendi
fikirlerini agiklamaktan cekinirler. Cekingen
ergenler, soz hakki elde edebilmek, kendini
gostermek, kanitlamak ya da cesaretini
artirmak icin kendilerine sunulan olumsuz
olsa bile tiim davranislari kabul edebilirler.
Bunlarin i¢inde kendilerine sunulan bir
maddeye “hayir” diyememek de yer
almaktadir. Yine bu nedenlerle madde
arayisina cikabilirler. Stresle dogru bir sekilde
bas edemeyen, olumsuz bir olay karsisinda
¢abuk gerilen ve huzursuz hir ergen kendisini
sakinlestirecek maddelere yonelebilir ve
arkadaslarinin kendisine sundugu herhangi bir
maddeye “hayir” diyemeyebilir.

Bu yiizden kiginin kendini tanimaya
caligmasi, hassas noktalarini bilmesi;
kendisini 6fkelendiren durumlari bilerek
bunlari kontrol altina almasi, stresle bas
etme, dogru iletisim tekniklerini
kullanabilme, istemedigi durumlarda sinir
koyabilme ve problem ¢ozme gibi hayata
uyum saglamalarina yardimci becerilere
yonelmesi onemlidir.




