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Neden “EVET” diyoruz?

*Cevremizdeki kisileri, kendimizden daha One
koydugumuz ve haklarimizi ¢ignemelerine izin
verdigimiz i¢in “hayir” demekte zorlaniriz.

*Biiyiiklerin isteklerine hayir dedigimizde olumsuz
sonuglar yasamisizdir.

*Bir daha aranmamaktan, sevilmemekten, kabul
edilmemekten korkariz.

*Hayir demenin bencillik oldugunu diisiiniiriiz.

*Cevremizdeki kisilerin bizi kabul etmesi i¢in her
seye evet deme zorunlulugu hissederiz.

*Yalniz kalma ve terk edilme riskini tasimamis
oluyoruz.

FAKAT KENDI ISTEK VE DUYGULARIMIZ-
DAN BAHSETMEDIGIMIZ ICIN KENDIMIZE
OFKELENMEYE BASLARIZ...

Neden ‘Hayir’ Demeliyiz?’

Diisiince ve duygularimizi agikga iletip veya
iletmemek bizim secimimizdir.

*Kendimizi ifade etmenin ya da etmemenin
sonuglarina bakmamiz gerekir.

-Egler karsimizdakine ne istedi§imizi zamaninda
Stsz emezsek daha sonra kiiciik bir sey yiiziinden
ofkelenip kirici olabiliriz.

*Bunun yerine rahatsiz oldugumuz davranisi ya da
duygular1 uygun bir dille iletebiliriz.

*Boylelikle, duygularimzi i¢imize atip zaman
icinde birikmesini ve iligkimize zarar gelmesini
onlemis oluruz.

Nasil ‘Hayir’ Demeliyiz??

*[1k once bizi rahatsiz eden, olumsuz duygular
asatan olay ve davranis1 tanimlamamiz gerekir. |
0ze “ben’” diye baglayarak duygu ve diistinceleri-

mizin bize ait ‘oldugunu vurgulamaliyiz.

MESLEKI ve TEKNIK
_ANADOLU Lisqsi )
OGRENCI BROSURU

HAYIR DIYEBILME
BECERIisSi

Kuracagimiz ciimleler genellikle ii¢
boliimden olusur:

1- Olumsuz duygulari yasatan belli bir davranis veya
olayi tanimlamak,

2- O davranis veya olayin bizim iizerimizde yarattig1
etkiyi agiklamak,

3- O davraniy ve olayt nasil yorumladigimizi
(hissettiklerimiz, duygularimiz) soylemekten
olusur.

*Boylece duygularimizi icimize atip zaman iginde
birikmesini engellemis oluruz.

Hayir Diyebilmek i¢in

*Eger dogrudan hayir demeyi zor buluyorsaniz,
diisinmek igin biraz zaman isteyin.
Diisiinmeden bir takim so6zler verirseniz,
sonradan kendinize kizabilirsiniz.

*Asir1 kibarlik yapmadan ve bahaneler iiretmeden,
hayir deme provalar1 yapm. Kendinizi suglu
hissetmeden nigin hayir dediginizi
aciklayabilirsiniz.

*Bir kez hayir dedikten sonra konusmay1 daha fazla
uzatmayin, aksi takdirde bir dizi 6ziir dileme
girisimlerine baglayabilir ve hatta kararinizdan

vazgegebilirsiniz.

«Karsinizdaki kisiye karariniz hakkindaki
duygularmizi aciklayin. “Uzgiinlim
ama,........ ”, gibi baglangic ciimleleri ile

diisman gibi goriinmenizi engelleyebilirsiniz.

Dogrudan hayir demek,

—“Hayrr, tesekkdirler.”

—“Hayur, istemiyorum.”

—“Hayur, bana uygun degil.”

—“Hayur, ailemi tizmek istemiyorum.”
—“Israr etme liitfen, yapmak istemiyorum.”
—“Seni kirmak istemem ama yapamam.”
—“Kusura bakma yapamam.”
*Geciiitirmek,

—“Bilmem, bakariz sonra konusuruz.”
«Konuyu degiutirmek,

—“Diin smav sonuglar1 agiklanmig haberin var m1?”
*Nedenler bulmak,



—“Bugiin olmaz annemlerle bir yere gitmem gerekiyor.”
*Duymazlhiktan gelmek,

—“Cevap vermez, duymamis gibi davranir.”

*Ortamdan uzaklaumak,

—“Acelem var, iizgiinlim. Sonra goriisiiriiz.”

*Yiiriiyiip gitmek ve

*“Haymr tekrart”

—“Yapmayacagimi sdylemistim.”

—“Kusura bakma ama istemedigimi sana daha once de
sOylemistim.”

Davranisin Sonucunu Degerlendirme

Sonu¢ : Bir olaym gergeklesmesiyle ortaya ¢ikan
durumdur. Ornegin; arkadasmizla kavga etmeniz iizerine

ailenizin okula gelmesi yada 6gretmenlerinizin size kavga
ettiginiz i¢in kizmasi kavga etmenizin bir sonucudur.

Karar Vermek Nedir?

*Cesitli kararlar arasinda en dogru secimi yapabilmek
icin neler yapabilecegimizi bilmek ve
uygulayabilmektir.

Karar kelimesi sozliikklerde “bir is veya sorun hakkinda
diisiiniilerek verilen kesin yargi” olarak tanimlanmaktadir.
Bu tamimdaki dikkat ¢ekici nokta kararin bir “diisiinme”
siiresi sonunda olugmasidir. Bir baska deyisle
“diisiiniilmeden” hareket etme ya da konusma karar almak
degildir.

Kararlarimiz hayatimizi nasil etkiler?
*Gelecegimizi, basarilarimizi, genellikle mutluluk ve
mutsuzluklarimizi alacagimiz kararlar belirler.
*Bugiinkii yasantilarimiz, gecmiste
kararlarimizin bir sonucudur.

aldigimiz

*Uygun zamanda, uygun yerde, uygun davraniglar
sergiliyorsak, bu dogru kararlar aldigimizi gosterir.

*Aldigimiz  bir karar bazen yasantimizi tiimiiyle
degistirebilir. Bu nedenle kararlarimiz yasantimizda
onemli yer tutarlar.

Karar Vermeyi Engelleyen Nedenler
Amaglarm iyi anlagilmayisi

Bilgi eksikligi

Zaman kisithig

Bedensel ve ruhsal hastaliklar

Aceleci kisilik yapisinda olmak

- > > > - -

Secenekleri dogru degerlendirememek

Dogru kararlar almamizi engelleyen nedenlerdir.
Karar alirken bu segeneklere dikkat etmemiz gerekir.

KARAR VERME BECERILERININ
KARAR VIASAMALARRILERININ

1. ASAMA : Tanimldmh AR

' [lk adim olarak karar vereceginiz konuda
belirsizlikleri olabildigince azaltmak gerekir.

' Neyi degistirmek istiyorsunuz, alacaginiz
kararlarla ilgili olan kisiler varsa onlari da not
edin.

' Neler oldugunu, ne  dediginizi, ne
diistindiigliniiz, hissettiginizi veya
yaptiginizi, diger kisilerin neler yaptiklarini
yazin.

' Neyin kararmi alacaksiniz, nasil bir sonug
istiyorsunuz, ideal ¢6ziim nedir?

2. ASAMA : Secenekler

' Alacaginiz karar ile ilgili tiim olasiliklari
yazin.
' Baskalarinin ~ fikrini  alabileceginiz  bir

konuysa, onlara da danmisin ve onlarin
fikirlerini de yazin.

' Listenizi ¢ikardiktan sonra her segenegin
olumlu ve olumsuz yanlarini yazin.

3. ASAMA : Karar Vermek

Bir Onceki asamada siraladigimiz seceneklerden
hangisini ilk olarak denemek istediginize karar
verin. Bunun tek segenek olmadigini sadece ilk
seceneginiz  oldugunu  unutmayin.  Isterseniz
sonradan fikrinizi degistirip farkli bir secenegi
uygulayabilirsiniz. Miimkiin oldugunca, en c¢ok
istediginiz secenekten baslayn.

4.ASAMA: Plan Yapmak
* Bu karariniz1 nasil gergeklestireceginizi belirleyin.
* Nelere ihtiyacimiz var, neler sizi engelleyebilir.

Neler yapacagmiza karar verin ve uygulaym.
Somut kararlar alin ve bir plan yapm. Aldigimiz
kararlar gerceklestirebileceginiz diizeyde olsun,
ne ¢ok basit nede zor olmasin.

5. ASAMA: Degerlendirmek

Bu agamada neler olduguna karar verin.

[k 6nce ne konuda karar vereceginizi belirlediniz,
daha sonra bu konuda yapilabilecekleri secenekler
halinde siralayip, avantaj ve dezavantajlarini
yazdiniz. segeneklerden birini seg¢ip, uyguladiniz.
sonuc ne oldu?

P Unutmaym bu ilk seceneginizdi eger basarisiz
olduysaniz diger secenekleri degerlendirebilirsiniz

P Gelecegimizi yasam kosullar1 kadar verdigimiz
kararlar da etkiler. Istersek bir seyleri
degistirmenin mutlaka bir yolu vardir.

P Gegmisimiz gelecegimiz degildir.

HERHENGI BIR ZAMAN YENI BiR KARAR
ALARAK YASAMINIZI DEGISTIREBILIRSINiZ

KARAR VERME BECERILERININ ASAMALARII

HAREKETE GEC!

SANA EN FAZLA YARARI VE EN
AZ ZARARI OLABILECEK
SECENEGI BELIRLE VE UYGULA.
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