“EVET”, HER ZAMAN DOĞRU CEVAP DEĞİLDİR
İkili ilişkilerde sınırı belirleyen, “hayır deme” yetisidir. Hayır diyemeyen bir insanın, diğer insanlar tarafından sınırları algılanmaz. Algılanılmayan sınırlar aşılır, çiğnenir. Kendini; fedakarlık yapan, beklediğini alamayan, haksızlığa uğramış bir insan gibi gören kişilerin, sorması gereken soru “suç kimde?” sorusu olmalıdır.
Anne babadan öğrenilenler, yetiştirilme tarzı, başkaları tarafından sevilme ve önemsenme ihtiyacı; başkalarını memnun etmeye yönelik davranışlar sergilemeye sebep olur. İlişkide olunan kişilerle çatışılırsa, onların fikirlerine karşı çıkılırsa; kızacaklarına, uzaklaşacaklarına inanılır. Kimi zaman risk altına girmek yerine duygular, seçimler, haklar konusunda diğerleriyle uyum içinde olmak daha kolay bir yol olarak görülür. Kişi eğer insanlarla iyi geçinirse, uyumlu olursa değer görebileceğini, onlar tarafından sevileceğini düşünür. Ancak başkalarını sürekli memnun etmeye çalışan, davranışlarıyla onları her durumda onaylayan konumunda bulunanlar da bir zaman sonra taşıdıkları yüklerden şikayet etmeye başlarlar. Kendisi için talepte bulunmamak, kişinin bu yaşamda değersiz olduğunu hissetmesine ve haklarını, duygularını, düşüncelerini savunamaz hale gelmesine yol açar.

İş hayatında, sosyal ve özel ilişkilerde gerektiği zaman "hayır" diyememek ve zamanla bu söylenemeyen “hayır”ların sayısının artması; öz saygının azalmasına, yaşama ve insanlara karşı ciddi öfkelerin biriktirmesine, gerginliklerin üst düzeye tırmanmasına, bu gerginliklerin de uygun olmayan zamanlarda ve aşırı dozlarda tepkilere neden olmasına yol açar. 
İstenmeden Söylenen “Evet”ler Birikince…
“Hayır” denmediği için sürekli biriken işler ve başkalarının isteklerini "hayır" diyemediği için sürekli yerine getiriyor olmak bir süre sonra yaşantınızın kontrolünün elinizden kaçmasına, kendi isteklerinizin yaşantınız içinde yer almamasına neden olabilir.

Kendine güvenebilmek için "hayır" diyebilmek ve "hayır" diyebilmek için de kendine güvenmek gerekiyor. Gerektiğinde "hayır" diyebilmek ve dolayısıyla istemediği/ doğru bulmadığı şeyi yapmamak kişinin kendisine olan saygısını arttırırken birilerini kırmamak; onların sevgisini, ilgisini, saygısını kaybetmemek için uygun görmediği şeyleri yapmak; itiraz etmemek kişiyi kendi gözünde değersiz kılabilmektedir.
İş ortamında zamanı iyi yönetmek, iyi bir takım oyuncusu olabilmek için “hayır” demek çok önemlidir. Bir takımda herkes kendi üzerine düşeni yaparsa takım iyi bir oyun çıkarır. Bir oyuncu kendi görevi olmayan işleri sadece “hayır” diyemediği için yaparsa kendi görevlerini aksatabilir, daha erken yorulabilir, sıkılabilir ve takım içerisinde sorunlar yaşanmaya başlayabilir. 
Yanlış yapmaktan, hatalı davranmaktan ve olumsuz değerlendirilmekten korkmadığınızda gerekli noktalarda rahatlıkla “hayır” diyebilecek ve korkularınızın gereksiz olduğunu; aslında insanların, mükemmeli değil de kendisi gibi hata yapabileni daha kolay kabul ettiğini, sıcak yaklaştığını görebileceksiniz. Hem daha çok sevilen, kabul gören hem de sayılan biri olabileceksiniz. İnsanlar sizin karşınızda nasıl davranmaları gerektiğini, sizin de sınırlarınız olduğunu bilecekler. Böylece onlarla daha açık ve sağlıklı iletişim kurabileceksiniz. Böylelikle onların istediklerini yaptığınız için değil de kendiniz olduğunuz için sevildiğinizi, değer verildiğinizi görme fırsatınız olacak. Tüm bu sözünü ettiklerimiz iş performansınızın artmasında, kişi olarak kendinize daha fazla güvenmenizde, kendinizi daha saygın bulmanızda etkili olacaktır. 
Neden Bu  Kadar Zor? 

İnsanların isteklerine hayır demenin sanki o insanı reddetmekmiş gibi algılanması, hayır denildiğinde ilişkilerin zedeleneceğinin düşünülmesi, herkes tarafından sevilebilen kabul görebilen bir birey olmanın yolunun evet demekten geçtiğinin düşünülüyor olması, hayır demeyi ne zaman  ne şekilde söylemek gerektiğinin yeterince bilinmemesi gibi etkenlerden dolayı hayır diyebilmek zorlaşmaktadır.

Ne Zaman “Hayır” Demeli?

Yeni bir işe ya da aktiviteye “evet” demeden önce ne kadar vaktinizi alacağını iyi düşünmelisiniz. Eğer bu işi doğru yapmanız için gerekli vakti ayıramayacaksanız hayır demek için en önemli nedeni buldunuz demektir. 
Stres dengesini çok iyi kurmadığınız zaman hayatta başarısız olursunuz. Bazen daha az maddi ya da manevi getirisi olsa da stresi az olan işlere önem vermek gerekir. Eğer size gereğinden fazla stres yükleyecek bir iş ise hayır demek için doğru zaman olabilir. 

Elinizdeki sorumlulukları gözden geçirin. Bitirmeniz gereken işler, çocuklarınızın hafta sonu sosyal aktiviteleri, kendiniz için yapmanız gerekenler derken yeni bir sorumluluk daha almaya gücünüz var mı? Eğer daha fazla sorumluluk sorun yaratacaksa hayır demek en uygun olan cevaptır.
Nasıl?
“Hayır” deme antrenmanı yapmak size yardımcı olabilir. Öncelikle belli başlı bazı şablonları belirleyin: “Çok üzgünüm, ama katılamayacağım”, “maalesef, benim için pek mümkün görünmüyor” gibi. Ardından bu şablonları zihninizde tekrarlayın. Bu antrenmanlar “hayır” demek istediğiniz an işinizi (özellikle cümlenin ağzınızdan çıkışını) kolaylaştıracaktır. İçinizden de şunları her zaman tekrarlayın: “Kendi düşüncelerimi söylemekte özgürüm. Başkaları iyi hissetsin diye kendimi feda etmeyeceğim.”
Ne lafı uzatıp dolandırın ne de aşırı kısa olumsuz cevaplar verin. Burada bürüneceğiniz en doğru tavır, fazla açıklama yapmadan ama üzgün olduğunuzu belirterek “hayır” diyebilmektir. Örneğin arkadaşınız sizden borç istedi ve siz vermek istemiyorsunuz. O zaman ona “Sana bu parayı veremem, çünkü benim de çok fazla param yok, o zaman benim hiç param kalmaz” demeyin. Çıplak bir “Kusura bakma, hayır” da demeyin. Ona “Çok üzgünüm, ama maalesef bu konuda sana yardımcı olamayacağım” gibi ne yumuşak ne sert, ne uzun ne kısa bir cevap verin.

Bir davet veya bir buluşma talebi karşısında nedense birçoğumuz buna hemen bir cevap verme gereği duyarız. Halbuki anında, yani düşünmeden cevap verdiğimizde, ya hayır dememiz gereken bir şeye “evet” deriz ya da belki de onaylayacağımız bir konuyu reddetmiş oluruz. Elbette davetleri bir an önce yanıtlamak daha doğru olacaktır ama biraz süre isteyip en kısa zamanda geri döneceğinizi söylemek size doğru yanıt için vakit kazandıracaktır. Bu süre içerisinde şunları kendinize sorun: 

— Bunu gerçekten yapmak istiyor muyum, yoksa sadece başka birini memnun etmeye mi çalışıyorum?

— Bu duruma katkım karşılığında ne elde edeceğim? 

— Eğer bunu yapmaya karar verirsem, bu benim için ödüllendirici olarak mı devam edecek yoksa bunaltıcı bir yük mü olacak?
Hayır diyebilmekte zorlandığınız anlarda, ¨ ben dilini ¨ kullanarak hayır anlamına gelebilecek ifadeleri kullanabilirsiniz. Yapmak istemediğiniz davranışlarla ilgili kendi gerçeğinizi ve duygularınızı anlatın. Kimse “hayır” kelimesini ne duymayı, ne de söylemeyi sever. “Hayır” kelimesini kullanmak yerine ben dilini kullanarak “hayır” anlamına gelebilecek şeyler söyleyebilirsiniz.

• Yapmak istemediğiniz davranışı kısaca tanımlayın. “Benden .......... yapmamı istiyorsun”
• Bu davranışı yaparsanız kendinizi nasıl hissedeceğinizi, üzerinizde bırakacağı etkiyi tanımlamaya çalışın. “.............. yaparsam kendimi mutsuz hissedeceğim” veya “............ yaparsam işlerim aksayacak, bitirmek için çok yorulacağım” veya “......... olursa çok huzursuz olacağım” vb.
İş arkadaşınıza borç para vermediğiniz veya ailenizin sizi davet ettiği bir buluşmaya işiniz olduğu için gitmeyeceğinizi söylediyseniz; bunlar sizin bir canavar olduğunuz anlamına gelmez. Önce siz bu düşünceyi kafanıza yerleştirin ve birine “hayır” dediğinizde onlara kötülük yapmadığınızı, sadece fikrinizi beyan ettiğinizi kendinize tekrar tekrar hatırlatın. Bu inanç; seçtiğiniz kelimelere ve gösterdiğiniz davranışlara yansıyacak ve siz “hayır” dediğiniz için kendinizi suçlu hissetmediğiniz gibi, karşınızdaki kişi de bu olumsuz cevabı gayet normal karşılayacaktır.
Bazen verdiğiniz negatif yanıtlar sizi suçlu veya haksız durumda bırakabilir. Bu nedenle bu tip durumlarda “hayır” demeden önce mutlaka durup bir düşünmeniz, konuyu tartıp biçmeniz gerekir. Örneğin eşinizin morali çok bozuksa ve sizden onun yerine bir işi tamamlamanızı istediyse, “hayır” demeniz doğru olmayacaktır. Ama sizi sinirlendiren ve canınızı sıkan bir arkadaşınız sizden borç para istediğinde hayır diyebilmelisiniz.

Hayır dediğinizde ısrarla kendinizi kötü hissediyorsanız, karşınızdaki kişinin sorununa alternatif bir çözüm bulmaya çalışın. Mesela aileniz sizi yemeğe çağırdığında o gün işiniz varsa ve reddettiğiniz için kendinizi kötü hissediyorsanız, başka bir akşam onlara da uyuyorsa bu programı yapabileceğinizi tatlı bir dille söyleyebilirsiniz. Bu hem sizi rahatlatacak hem de karşınızdaki kişinin gözünden kaçmayacak bir detaydır.
         
Bir kez hayır dedikten sonra konuşmayı daha fazla uzatmayın, aksi takdirde bir dizi özür dileme girişimlerine başlayabilir ve hatta kararınızdan vazgeçebilirsiniz.
Aileler Ne Yapmalı?

Her toplumun, her ailenin ve dolayısıyla her insanın bir değerler sistemi ve bir yaşam felsefesi vardır. Anne babaların çocukları yetiştirme sürecinde yaptıkları da aslında bu değerler sisteminin aktarımıdır. Hayır diyebilme konusu aileler için iki noktada önemlidir: çocuğun olumsuz isteklerine anne babanın hayır diyebilmesi ve anne babanın karşılaştığı durumlar karşısında hayır diyebilmeyi çocuğa öğretmesi. İyi anne baba olmanın sırrı her zaman çocuğunun tüm istek ve beklentilerine evet demek değildir. Çocuklara yerinde ve zamanında evet ve hayır diyebilmişsek ve bundan daha da önemlisi onlara hayır demeyi öğretebilmişsek aslında onları pek çok tehlikelerden de korumuş oluruz.
Çocuklara karşı yerinde kullanılan evet ve hayırlar, isteklerine karşı sunulan alternatif çözümler onların kendilerini 'değerli' hissetmesini sağlayacaktır. Evet ve hayır net olduğu zaman çocuk ailesine göre şekillenir ve olmayacak isteklerle gelip ailesini zorlamaz. Çocuk, makul ve mantıklı davranış örneğini ve kendine değer verildiğini anlar
Hayır diyebilmek, özellikle ergenlik döneminde yani akran grubu etkisinin en yoğun yaşandığı ve kötü alışkanlıkların en fazla başladığı yaşlarda onların kendilerine sunulan bir sigaraya, alkole ya da bağımlılık yaratan diğer maddelere sırtını dönebilmesini sağlayabilecek en önemli, en etkin koruyucudur. Ergenlerin kötü alışkanlıkları edinmesinde 'hayır' dersem dışlanırım korkusunun yattığı bilinen bir gerçektir. Kız çocuklarının cinselliği yaşamak istemediği halde 'hayır' diyemediği için  istismar edildiği de yadsınamaz bir gerçektir. Dolayısıyla yerinde ve zamanında hayır diyebilen çocuk ve gençlerin alkol, madde bağımlılığı, cinsel istismar gibi hem bedensel hem de psikolojik açıdan kendisine zarar verecek etkenlere karşı çok daha güçlü ve donanımlı olabileceğini rahatlıkla söyleyebiliriz.  
Anne ve babalar nerede hayır demeleri gerektiğini çocuklarına öğretmelidirler. Hayır demeyi bilen bir kişi, en olumsuz ortamda dahi  kendini istismar edilmekten koruyabilir. Çocuklara nerede 'hayır', nerede 'evet' diyeceğini ve bu kararının sorumluluğunu taşıması gerektiğini öğretmenin en etkili yollarından birisi ise anne-babaların model olacak davranışları sergilemeleri, yeri geldiğinde hem çocuklarına hem de çevrelerindekilere hayır cevabını verebilmeleridir.
Çocuklarımıza hayır demeyi öğretmenin bir diğer yolu da onların bize hayır demelerine izin vermektir. Genellikle aileler tarafından beklentiler ve isteklere her zaman çocuğun itaat etmesi istenir. Tam tersine  işi kendi bildiği gibi yapmaya çalışan çocuklar yaramaz, laf dinlemez ilan edilir. Oysaki çocuğun uysal olup söz dinlemesi hiç düşünmeden büyüklerinin isteklerini yerine getirmesi onu ilerleyen zamanlarda istismar edilmeye müsait bir duruma getirebilir. Küçük yaştan itibaren tercihlerine,  hayır ve evet cevaplarına saygı gösterilen ve yeri geldiğinde kararının sorumluluğunu almayı öğrenen bireylerin, güçlü bir kişilik yapısına sahip olarak yetişmiş olacaklardır
