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Güvenl� İl�şk� ve Sınır Koyma

Sınır koymak, toplumumuzda �nsanların en çok zorlandıkları b�r
durumdur ama aslında gerekl� ve öneml� b�r davranıştır. Sağlıklı ve mutlu
b�r �l�şk�de sağlıklı sınırlar öneml�d�r ve olması gerekl�d�r. K�ş�ler
�l�şk�ler�nde kend�ler�n� özgürce �fade edeb�l�yorlarsa ve çevres�ndek�
k�ş�ler �le sağlıklı sınırları koruyab�l�yor olması beklen�r. K�ş� ancak o
zaman sağlıklı �l�şk�ler �ç�nde bulunab�l�r böylel�kle kend�s�n� daha rahat
h�ssedeb�l�r.



Güvenl� İl�şk�n�n Özell�kler�
• Kend� �stekler�n�n, �ht�yaçlarının, �nançlarının, düşünceler�n�n, beğen�ler�n�n
farkında olmak ve bunları �fade edeb�lmek
• Zorunluluktan ya da karşındak� k�ş�y� memnun etmek �ç�n değ�l, kend�n �sted�ğ�n
�ç�n evet d�yeb�lmek
• Suçlu h�ssetmeden hayır d�yeb�lmek
• Çatışmaları, f�k�r ayrılıklarını, karşıdak� �ç�n duymanın zor olab�leceğ� duyguları
�fade ederken kend�n� güvende h�ssetmek
• Kend�n� gözetmek, kend�ne vak�t ayırmak
• Arkadaşlarından, hayaller�nden, hob�ler�nden ödün vermek zorunda
bırakılmamak
• H�ssett�kler�n ve yaptıkların arasında uyumsuzluk yaşamıyor olmak 
• Kend� hedefler�ne ulaşmada desteklend�ğ�n� h�ssetmek 
• Başkasının mutluluğundan değ�l, kend� mutluluğundan sorumlu olmak 



DOĞRU MU YANLIŞ MI ? 



1- B�r soruya ya da �steğe sess�z kalmak, evet demek ve
kabul etmek anlamına gelmez



Sadece “evet” demek evet anlamına gel�r. Sess�z kalmak k�ş�n�n
kararsız olduğunu göster�r. Israr ederek “evet” cevabını almaya

çalışmak b�r çeş�t baskı uygulamaktır ve duygusal açıdan
karşıdak� k�ş�ye zarar ver�r. 



2-Lakap takmak, alay etmek, dışlamak g�b� davranışlar
ş�ddet sayılmaz. 



Yanlış. Ş�ddet sadece f�z�ksel olarak gerçekleşmez. K�ş�ye duygusal
olarak zarar veren bu davranışlar da ş�ddett�r. Bu davranışlara

maruz kalmayı h�ç k�mse hak etmez.



3-K�ş� b�r davranışa evet ded�yse daha sonra f�kr�n�
değ�şt�rmes� kabul ed�lemez. 



Yanlış. Kabul ett�ğ�m�z b�r davranıştan her an vazgeçeb�l�r�z. Başta
evet demem�z, artık �stememem�ze rağmen devam etmek zorunda

olduğumuz anlamına gelmez. 



4-Sanal ortamda �sted�ğ�m� yapıp söyleyeb�l�r�m çünkü
orası gerçek hayat değ�ld�r.



Yanlış. Sanal ortam gerçek hayatın b�r parçasıdır ve orada
yazdığımız her cümleden, yaptığımız her davranıştan

sorumluyuzdur. Ayrıca sanal ortamda k�ş�ler� rahatsız eden
davranışlara yönel�k olarak, b�l�ş�m suçları �le �lg�l� hukuk�

yaptırımlar vardır. 



5-K�ş�ler�n hoşlanmadığı ve �stemed�ğ� davranışlar
b�rb�r�nden farklı olab�l�r



Doğru. Çevrem�zdek� k�ş�ler bell� davranışlarla �lg�l� rahat
h�ssed�yor olab�l�r; bu hep�m�z�n aynı seç�mler� yapması

gerekt�ğ� anlamına gelmez. K�ş�sel sınırlar ve beğen�ler k�ş�den
k�ş�ye değ�ş�r. B�r k�ş�n�n hoşlandığı ve hoşlanmadığı

davranışları b�leb�lmek �ç�n ona bunu ‘sormamız’ gerek�r. Bu
‘onay’ kavramı �le �lg�l�d�r. Onay almak �l�şk�lerde karşılıklı

saygıyı get�r�r ve sağlıklı �let�ş�m sağlar.



6- Kötü h�ssett�ren b�r şakayı herkes yapıyorsa
ben�m de yapmamda b�r sakınca yoktur.



Yanlış. Kötü h�ssett�ren b�r şaka duygusal olarak zarar ver�c�d�r ve
kabul ed�lemez. Başkalarının yanlışlarını tekrar etmek ş�ddet� artırır

ve daha çok zarara sebep olur. Ş�ddet davranışına güldüğümüzde
ş�ddet� kabul eder�z. Asıl sorumluluğumuz ş�ddete müdahale etmek,
kabul ed�lemeyeceğ�n� söylemek ve durdurmak �ç�n ses çıkarmaktır. 



7- Herkes�n beden� kend�ne a�t, özel ve
değerl�d�r. K�ş� �stemed�ğ� halde beden�ne

dokunmak (el şakası yapmak, çek�şt�rmek,
sıkıştırmak, saçını çekmek vb.) kabul ed�lemez.



Doğru. Her b�r�m�z kend� beden�m�z üzer�nde söz hakkına
sah�b�z; bu beden�m�zle �lg�l� kararları ancak b�z�m

vereb�leceğ�m�z anlamına gel�r. İstenmeyen b�r davranışı tekrar
etmek f�z�ksel olarak zarar vermekt�r ve bu kabul ed�lemez. 



8- K�ş� ş�ddet görüyorsa yanlış yaptığı b�r şeyler
var demekt�r



Yanlış. Ş�ddet�n sorumlusu ş�ddet� uygulayan k�ş�d�r; h�çb�r özell�k ve
h�çb�r davranış ş�ddete sebep olamaz. K�mse ş�ddet� hak etmez.

Toplumda ş�ddete maruz bırakılan k�ş�ler� suçlayarak ş�ddet
uygulayanı haklı çıkarmaya sebep olan bu düşüncen�n değ�şt�r�lmes�

gerek�r. 



9- Küfür etmek sözel olduğu �ç�n ş�ddet
sayılmaz. 



Yanlış. Küfür etmek b�r sözel ş�ddet b�ç�m�d�r ve zarar ver�r. Ş�ddet�n
h�çb�r b�ç�m� kabul ed�lmemel�d�r. 



10- F�z�ksel olarak �stemed�ğ�m, ben� rahatsız
eden b�r durum yaşarsam bunu okulda

güvend�ğ�m b�r öğretmen�mle ve/veya rehber
öğretmen�mle paylaşıp destek �steyeb�l�r�m. 



Doğru. Yaşadığımız b�r durumdan rahatsız oluyorsak bu b�ze
zarar ver�yor demekt�r. İy� ve güvende h�ssetmek �ç�n destek

�steme hakkımız vardır. Destek �stemek zayıflık değ�l, güçlülük
gösterges�d�r. 



11- İnsanlar yaşı, görünüşü, davranış şekl�,
doğum yer�, a�le yapısı, akadem�k başarısı,

sosyoekonom�k durumu, c�nsel yönel�m�
neden�yle et�ketlen�yor; dışlanıyor ve alaya

maruz bırakılıyorsa bu ayrımcılıktır



Doğru. Ayrımcılık temel b�r �nsan hakkı olan eş�tl�k hakkının
�hlal�d�r ve kabul ed�lemez. 



12- Sadece erkekler zorbalık yapar.



Yanlış. C�ns�yet�nden bağımsız olarak, herkes ş�ddet
uyguluyor ya da ş�ddete maruz kalıyor olab�l�r. 



13- Duygusal ş�ddet�n etk�ler� kısa sürede geçer. 



Yanlış. Duygusal ş�ddet�n olumsuz sonuçları daha uzun
sürel�d�r. Duygusal olarak zarar veren davranışlar

geç�şt�r�lmemel�, bu tür durumlara zamanında müdahale
ed�lmel�d�r. 



14- K�ş� yaşadığı deney�m�n ş�ddet �çerd�ğ�n�
hemen anlamayab�l�r, bunu fark etmek bazen

zaman alab�l�r.



Doğru. Ş�ddet davranışına o an tepk� vermemek o davranışın
zarar vermed�ğ� ve kabul ed�ld�ğ� anlamına gelmez. Özell�kle

duygusal ş�ddet davranışlarını fark etmek ve tanımlamak daha
uzun süreb�l�r. 



15- B�r başkasının fotoğraflarını, onunla �lg�l�
özel b�lg�ler� ya da sırları �zn� olmaksızın

�nternet ortamında ya da sosyal çevrede yaymak
sanal ş�ddett�r. 



Doğru. Her b�rey�n sah�p olduğu �nsan haklarından b�r� de
mahrem�yet hakkıdır. Bu hakkın �hlal ed�lmes� b�r ş�ddet b�ç�m�

ve suçtur. 



16- B�r�n� sürekl� olarak tak�p etmek, telefonla
rahatsız etmek, �stenmed�ğ� halde kapısının

önünde beklemek, sosyal medya hesaplarından
mesajlar atmak b�r ş�ddet b�ç�m�d�r. 



Doğru. Israrlı tak�p (stalk�ng) k�ş�y� rahatsız ederek güvens�z
h�ssett�r�r; b�r ş�ddet b�ç�m�d�r. 



17- B�r �l�şk�de ş�ddet b�r kere yaşandıysa tekrar
ed�lme olasılığı yüksekt�r.



Doğru. Yapılan araştırmalara göre ş�ddet davranışı b�r kere
yaşandığında müdahale ed�lmezse tekrar ed�ld�ğ� sıklıkla
gözlemlenm�şt�r. Bu davranışı b�r uyarı olarak düşünerek

durdurmak ve sınır ç�zmek öneml�d�r. 



18- Hayır den�ld�ğ� halde k�ş�n�n �sten�lmeyen
davranışlara ısrarla devam etmes� ş�ddett�r.



Doğru. Israr etmek ve baskı kurmak, k�ş�n�n sınırlarına saygı
duymamak anlamına gel�r ve duygusal ş�ddet davranışlarına

örnekt�r. 



19- Sağlıklı b�r �l�şk�, k�ş�n�n kend� duygularını
ve sınırlarını �y� tanıması ve arkadaşı �le

beklent�ler�n� paylaşmasıyla yaşanab�l�r. 



Doğru. Hem sosyal hem de duygusal �l�şk�lerde k�ş�ler�n kend�
�sted�ğ� ve �stemed�ğ� davranışları rahatça �fade edeb�lmes� o

�l�şk�n�n sağlıklı olduğunu göster�r. Çünkü herkes�n hoşlandığı
ve hoşlanmadığı davranışlar b�rb�r�nden farklıdır. 



20- K�ş� kend�s�ne yapılan şakayı
kaldıramıyorsa bu onun sorunudur. 



Yanlış. K�ş� yapılan davranıştan hoşlanmıyor ve
eğlenm�yorsa, o davranış şaka değ�l duygusal b�r ş�ddett�r
ve kabul ed�lemez. Sorun ş�ddet� uygulayan ve çevrede bu

ş�ddet� görüp sess�z kalanlarla �lg�l�d�r



21- Arkadaşları tarafından
duygusal/sözel/f�z�ksel/sanal ş�ddete maruz

bırakılan k�ş�, dışlanma korkusu �le bunu �fade
etmekte güçlük çek�yor olab�l�r. 



Doğru. K�ş�, daha çok ş�ddet göreceğ� düşünces� �le rahatsız
olduğu davranışı d�le get�remeyeb�l�r. Bu o davranışı �sted�ğ�,
kabul ett�ğ� anlamına gelmez ve sess�z kalması ş�ddet� haklı

çıkarmaz.



Hayır D�yeb�lmek



NEDEN HAYIR DİYEMİYORUZ?
Evet bazen doğru cevap değ�ld�r.

Kültürümüz hayır
demeye

uygun değ�l.
B�z�m kültürümüzde

hayır demek
'benc�ll�k',

'korkaklık' g�b�
durumlar

�le �l�şk�lend�r�l�r.

Hayır ded�ğ�m�zde
kend�m�z� kötü h�sseder�z.

Çünkü çocukluğumuzda
hayır

demek üzer�ne b�r eğ�t�m
görmed�k.

Hayır ded�ğ�m�z de
dışlanmaktan korkarız.

Arkadaş grubundan
dışlanma ve

'ez�k' görünme korkusu
hayır

demey� engeller.



B�r şey r�ca ed�ld�ğ� �ç�n.
 B�r�s� yardımına �ht�yacım var ded�ğ� �ç�n. 
Çıkıntılık yapmamak ve uyumsuz olmamak
�ç�n. 
İnsanları kırmamak �ç�n. 
Merhamet ve v�cdanım ağır bastığı �ç�n. 
Kaybetmekten korktuğum �ç�n. 
D�yette olmama rağmen �kramı
reddedemed�ğ�m �ç�n. 
Kötü �nsan olarak yaftalamamak �ç�n.

S�z�n hayır d�yememe neden�n�z aşağıdak�lerden
hang�s�? 



Hayır demey� öğrenmek �ç�n
nelere hayır d�yemed�ğ�n�z� bulun.
S�z� rahatsız h�ssett�ren durumlar,

madd� ve manev� olarak s�z�
doyurmayacak tekl�fler, aşırı

beklent�ler vs. Öncel�kle k�ş�ler� ve
hayır d�yememe nedenler�n�z�

bel�rley�n. 



Daha Çok Sev�lmek İç�n Evet D�yenler,
Sonunda Yalnız Kalırlar

Eğer yapmak �stemed�ğ�n�z halde sürekl� b�r şeylere evet
d�yorsanız, kaybetme korkusuyla hayır demekten

çek�n�yorsanız, başkalarını mutlu etme çabanız abartılıysa,
hayır ded�ğ�n�zde kend�n�z� suçlu h�ssed�yorsanız, sürekl�

uyumlu olmaya ve �nsanlara kend�n�z� sevd�rmeye
çalışıyorsanız, yapamayacağınız sorumlulukların altına

gözünüzü kırpmadan g�r�yor ve sonrasında p�şman
oluyorsanız, k�msen�n yapmak �stemed�ğ� �şler� yapmak
zorunda kalıyorsanız, hayır demek s�z�n açınızdan kötü

olmakla eşdeğerse, sınırlarınızı koruyamıyorsanız,
fırsatları kaçırmaktan korkuyorsanız, t�p�k b�r Hayır

D�yemeyenler Kulübü üyes�s�n�z demekt�r.



HAYIR! DEMEK NEDEN ÖNEMLİ?

Hayır demek b�z�
başkalarının

sorumluluklarını
yüklenmekten korur.
“Ben�m ödev�m yapar mısın?”

Vak�t kaybını
önler?

“Bugün b�z�mle
s�nemeya gel.”

Zorbalığı engeller.
“Paranı bana ver”



NASIL HAYIR! DENİR?

Kend�n�ze sorun.
Ne �st�yorum?

Ne kadar zamanım var?
Bu bana zarar ver�r m�?

Bahane üretmeden hayır
dey�n.

Bahaneler üretmeden d�rekt
hayır demek daha

kolaydır.

Yavaş yavaş açıklayarak
hayır dey�n.

Karşınızdak� k�ş�ye
açıkca ve sam�m�ce neden

hayır
ded�ğ�n�z� açıklayın. Onu

kırmayın.



D�nlemey� öğren�n.
Karşınızdak� k�ş�y�

sak�nce sözünü
kesmeden
d�nley�n.

Dürüst ve açık
olun.

Bahaneler
üretmeden cevap

ver�n.

Zaman �stey�n.
Hemen yanıt

vermek zorunda
değ�ls�n�z. O an
kend�n�z� �fade

edemeyeceksen�z
zaman
�stey�n.

HAYIR! DİYEMEMEKTEN NASIL
KURTULURUZ? 



Beden d�l�n�z� de
kullanın. 

Muhatabınızın
gözler�n�n �ç�ne
bakarak ve d�k

durarak
kend�n�zden em�n

konuşun.

Ortam değ�şt�r�n. 

Muhatabınız
s�n�rlend�ğ� veya
hayal kırıklığına

uğradı �se konuyu
başka b�r yerde
konuşmak �ç�n

ortam değ�şt�r�n. 

Alternat�fler sunun. 

Bunu ş�md�
yapamam ama
haftaya müsa�t

olursam yaparım.

HAYIR! DİYEMEMEKTEN NASIL
KURTULURUZ? 



İç Ses�n�z� Düzenley�n
Hayır ded�ğ�n�z �ç�n

kend�n�z� benc�l
veya yeters�z

görüyor �sen�z bu
durum �le mücadele

ed�n. Yardım alın.

Uzun Açıklamalar
Yapmayın 

Uzun açıklamalar
yapmayın. Kısa

ve net olun.  

Kararınıza sah�p çıkın
Güçlü b�r duruş herkes

tarafından takd�r ed�l�r.
Sonuçlar her ne olursa

olsun kazanın ya da
kaybed�n savaşınızın en
öneml� kısmı burasıdır.

Kararınızdan
vazgeçmey�n.

HAYIR! DİYEMEMEKTEN NASIL
KURTULURUZ? 



 K�bar olun
 Düşünceler�n�z� �fade ederken

hem sözlü olarak hem de
beden d�l�n�z� kullanırken

k�bar olmaya özen göster�n.
Tatlı d�ll� olmak �nsanları

daha kolay �kna etmede
�ş�n�ze yarar. 

 Başkalarının tepk�ler�nden sorumlu değ�ls�n�z 
İnsanların üzülmes�, küsmes�, zor durumda

kalması s�z�nle �lg�l� b�r durum değ�ld�r.
Herkes�n hayatında koruması gereken

sınırları onlara hatırlatmanız s�z�n suçlu
olmanız anlamına gelmez. Hayır d�yerek
başkalarının da sınırlarını bel�rlemes�ne

yardımcı olursunuz. Hatta s�z hayır
ded�ğ�n�zde tepk� gösterd�kler�nde onlara b�r

şey daha öğret�rs�n�z: Başkalarının
seç�mler�ne karşı saygılı olmak.

HAYIR! DİYEMEMEKTEN NASIL
KURTULURUZ? 



S�z ne kanatları eks�k b�r melek ne de b�r süper kahramansınız.
Yapab�lecekler�n�z�n, yeteb�lecekler�n�z�n b�r sınırı var ve güzel haber,
hep�m�zde bu sınırlar mevcut! K�ş�sel hırslarınızdan, mükemmel olma

çabanızdan, sürekl� övgü ve takd�r bekleme hal�n�zden artık uzaklaşma vakt�
geld�. S�z, Hayır Deme D�yarı’nın b�r yolcususunuz artık, esk� alışkanlıklarınızı

b�r kenara bırakmalısınız. Yoksa bu sularda açılamaz ve batarsınız.



Kaybetme korkunuzla yüzleş�n
 N�hayet o s�h�rl� kel�mey� söylemek üzeres�n�z. Her şeye hazır

olmanız gerekt�ğ�n� söylem�şt�k. İnsanlar s�ze küseb�l�r,
hayatınızdan çıkab�l�r ya da s�z� terk edeb�l�r. Kend�m�z olmanın
bedel�n� maalesef bu şek�lde ödetmek zorunda kalan �nsanlarla

doludur etrafımız. Bu b�r yen�lg� değ�ld�r.


