gINIR KOYM»

Sinirlar bizlerin deger , tutum, inanglari
cercevesinde olusturdugu bir
cizgidir.Olusturdugumuz sinir gizgileri bir gerceve
olusturarak bizlerin daha glivende hissetmesini
saglar.

. NEDEN
ONEMLIDIR?

-
Sinirlarinizi belirlemek ve
Kigisel sinirlar, korumak, kendinizi
bagkalarinin sizinle nasil guvende hissetmenize ve
etkilesimde bulundugunu duygusal refahinizi
kontrol etmenizi saglar. artirmaniza yardimci
olabilir

—

e Haklarinizin nerede
baslayip bittigini
gormenizi

e Kararl, kontrollU ve
guclu bir benlik
olusturmanizi saglar

NEDEN SINIR
KOYAMIYORUZ ?

insanlarin isteklerine,
taleplerine olumsuz yanit ,
vermenin yani “hayir” demenin
o kisiyi reddetmek, geri
cevirmek olacagini dustnerek
"hayir" demekten gekiniriz.

Herkesle iyi olmak, herkesi
mutlu etmek ve dolayisiyla da
herkes tarafindan
sevilebilmenin yolunun herseye
“evet” demekten gectigini
duslnerek sinir koymakta

K zorlaniriz.

Sinir koymanin mumkun
olmadigini disundruz.

Sinir koydugumuzda
karsimizdaki insani
ofkelendirebilecegini
dusunuruz



ez,

Karsinizdaki insana
sinirlarimizi ifade
ederken anlasilir ve net

bir sekilde ifade
etmeliyiz

Duygularinizi agikga
ifade etmelisiniz

Karsinizdaki Kisiye % f
sinirlarinizi ifade

Karsinizdakinin ederken g6z temasi
sinirlarina ve hayirlarina kurulmasina ve beden
dikkat edin dilini etkKili sekilde
kullanmaya dikkat
etmelisiniz
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Size zarar vermeyecek
bazi durumlarda
sinirlarinizi
esnetebilirsiniz.

Sinirlarinizi gizmek sizi
anlayissiz ve bencil biri
yapmaz.

Sinirlari gizmek
konusunda
zorlandiginiz
durumlarda bir
uzmandan destek
alabilirsiniz

Hayir diyebilme
becerinizi
gelistirmelisiniz.

Bazen sinir cizmek zor gorinebilir ancak

Sinirlar, kendinizi korumanin ve ..
baskalarina ne kadar degerli oldugunuzu @ 4
hatirlatmanin bir yoludur.



