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HEMSIRELIK LITERATURUNDEN OZETLER "HAYIR” DEMEYi
OGRENMEK

Cev. Aycan KARAASLAN ee

Bir doktor, size, gercekte yazili olarak verilmesi gereken bir istemi.
sozel olarak bildirirse. nasil bir tepki gosterirsiniz? Tedaviyi yapan doktor,
size gercekte hemsirelik islemi olmayan bir isi yapmanizi soylerse ne
yapacaksiniz? Bir doktora karsi sesinizi ylkseltmeyi ya da onu rahatsiz
etmeyi gbze alamiyorsaniz, girisken olmamanin bedelini pahal
odeyeceksiniz demektir. Bu, profesyonel yasaminizda oldugu kadar,
kisisel yasaminizda da s6z konusudur. Bunun sonuglari sunlardir:

Stres Vericidir. Bir yandan giliimserken diger yandan kizginlhk ve
engelleme duygularini zaptetmek. bir gerginlik kaynagidir. Bunu sirekli
yapacak olursaniz, ya fiziksel semptomlar yada emosyonel kOnfiizyon ve
dengesizlik patlak verebilir.

Karmasa vyaratir. Karsinizdaki insanlar. beden dilinizdeki,
sesirnzdcki yada enerji diizeyinizdeki gercek mesaji "okuyacaklardir". Bu
durumda onlar. size glivenip glivenmeyeceklertrideri ve gercekte ne
soylediginizden emin olamayacaklardir.

Sizi giderek c¢okertir. Gordiginiz sekli ile gergcegi konusma
hakkina sahip oldugunuzu inkar ettiginizde. kendi benlik sayginiz
distrmus olursunuz. Bu hakka sahip oldugunuzu ne kadar ¢ok inkar
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ederseniz benllk-degerentzt o kadar c¢ok duslrebilir ve iklyuzltluk/
sucluluk/kendinden nefret, etme/depresyon doéngisini o kadar cok
hizlandira bilirsiniz.

Baskalarina izin vermez. Siz hayir dedigtnlz igin, baskalarinin
kirilacaklarini yada incineceklerini disiindigliniiz zaman, onlarin kendi
fikirlerin savunma glicline sahip olmadiklarini varsaylyorsunuz demektir.
Gercgek dostluk yada arkadaslik, boyle zayif bir temel tGzerinde gelisemez.

Hayir demeyi Ogrenmek

dernek hicte kolay degtldir. Bu noktada siz. birdenbire. 6zellfkle kendileri
hakkinda dustinmekten korkan kisileri daha az begendiginizi far-
kedeblllrsiniz. Hayir demeyi uygulamaya baslamak icin, ise kigtk seylerle
baslayin, bu sizin daha 6nemlilerine d og ru gelismenizi saglayacaktir.
SunJan yapmaya gayret edin:

Kendi Uzerinizde uygulayin. Aynanin 6ninde durun ve degisik
sekillerde hayir deyin. Sizin icin dogal olan cesitli anlatim bicimlerini
deneyin: "Hayir, tesekkiir ederim. ancak yine de sordugunuz igin
tesekkirler." "Su anda hevesle yaptigim bir is var ve 6nerilen bu is, benim
cok daha fazla zaman (para ve Isgiicii) harcamami gerektiriyor".

Acgikca soylemekten korkablleceginiz "hayir" mesajini basit
ciimlelerle ifade edin.

Birisine hayir deme yada bunu uygulamaya koyma gereksinimi
duydugunuzda. o klsi ile karsilasmadan 6nce bu yontemi kullanin. "Bu
proje konusunda yardima ihtiyaciniz oldugunu biliyorum ve gegen vyil
sizinle birlikte ¢calismak iyi idi. Ancak simdi benim icin baska dncelikler var
ve bu nedenle size yardim edemem. ihtiya¢ duydugunuz isteklileri
bulmada size iyi sanslar dilerim". Oziir dilemekten kaginin. Sizin icin dogal
olan seslerle konusana dek. uygulama yapin. Boylece. kendi kendinize ne
kadar cesur olursaniz, basariya ulasmaniz o kadar kolay olacaktir.

Diet ve egzersiz programlariniz dahil, zaman ve eneriji harcadi-
giniz yonlerinizi gézden gegirin.

Sagligini.zi korumak icin arlik hic yapmadigmiz akt ivif elc ri saptayin.
Bunlarin bir listesini yapin. en kolay brra kabtldtgtntz bir veya iki tauesrnt
secin ve her zumun gorebileceginiz btr yere asin.
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Ayrica. gecmise geri donlip, hayir demek isteyip bunu yapamadiginiz
anla n distnin. O anlarda kendinizi nasil hissetmistiniz? Gecmisle boyle
bir olay oldu ise. kendinize dirist davranmadiginiz bu olay icin. dncelikle
kendinizi affedin ve simdi bu sorununuza c¢are bulmak isteyip
istemediginize karar verin. Hangi durumda olursa olsun. gelecekle hayir
deme hakkiniz oldugunu yeniden hatirlayin.
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