inirlar nede
onemlidir

)




Iyi olusumuzu desteklemek, 6zsaygimizi artirmak
ve baski hissetmemek igin sinirlara ihtiyacimiz
vardir.

Duygusal olarak saglikli/yipratici olmayan iligkiler
kurmamizi saglar.

Sorumluluk bilinci: Hem kendi davranislarimizi hem
de karsimizdakilerin sinirlarini tanimamizi saglar.

Kendini koruma: Haklarimizin ve ihtiyaglarimizin
ihlal edilmesini onler.

Kendimize ve bagskalarina koydugumuz sinirlar
saygly!, huzuru ve dengeli iligkileri mimkin kilar.

Karsimizdaki insanlardan ¢ekinmeden isteklerimizi
actk bir sekilde ifade edebilme 6zgiirliigii
kazandirir.







Sinirlar; kisinin kendini
digerlerinden ayirt

ettigi,neye izin verip neye

%Z izin vermedigini gésteren

her seydir.

“"Sinir Tdrleri”




Bedenimize zarar gelmesini dnlemek ya
da bedenimizi rahatsiz eden
davraniglardan korumak amaciyla
gizdigimiz simirlardir.

e Viicudun sana ait, kimse izinsiz
dokunamaz

e Sarilmak, el sikismak veya dokunmak
isteyip istemedigine sen karar
verirsin.

e Kendini rahatsiz hissettiginde

istemedigin davraniglari durdurabilirsin.



Kisisel Sinirlar

Kisisel sinirlar, hem disiincelerimizi hem de
duygularimizi korumak igin belirledigimiz
kurallardir; baskalarinin davranislarinin bizi
nasil etkiledigini fark etmemizi, kendimizi
rahat hissettigimiz sekilde ifade etmemizi ve
kisisel kararlarimizi 6zgiirce almamizi saglar.

e Kimse beni istemedigim seylere zorlayamaz.

e Ne sdyleyecegime ve ne kadar paylasacagima
ben karar veririm.

e Kendimi rahatsiz veya lizgiin hissettiren
durumlara dur diyebilirim.

e Bagskalarinin sinirlarina saygi gésteririm.



Sosyal sinirlar, arkadaslik ve grup iligkilerinde
neyi kabul edip etmeyecegimizi belirleme
hakkimizdir; bagkalariyla nasil iletigim
kurdugumuzu, kimlerle ne kadar vakit
gegirecegimizi ve hangi sosyal durumlarda
kendimizi rahat hissedecegimizi segmemizi
saglar.

* Kimse beni istemedigim aktivitelere
zorlayamaz.

e Sosyal etkinliklere katilip katilmayacagima
ben karar veririm.

e Rahatsiz hissettigim sosyal durumlar
reddedebilirim.
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1

Kar'smlzdaki kisinin
soziinii kesmeden
saygilica dinleyin.

1111.

2

Karsinizdaki kisinin
sizi yanlis anlamamasi igin
dirdst, agik ve net olun..




Sadece s6z ile degil
beden dilinizle de HAYIR
deyin.

777//

Neden Haylf' dediginizin
agiklamasini yapin.




1111.

5

Hayir dediginiz seyin
yerine alternatif bir
fikriniz varsa onu

soyleyin
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