Fiziksel Sinirlar

Bedenimize zarar veren ya da
rahatsizlik veren davranislardan
korunmak icin cizdigimiz sinirlardir.
Birisi size istemediginiz sekilde
dokunuyorsa sinirinizi asmis olur.
@ Duygusal Sinirlar
Kisinin kendisine duygusal
anlamda iyi gelecegini diistindtgu,
kisileri cevresinde tutmasi ve ruhsal
bUtlinliguind korumak icin cizdigi
sinirlardir.

Kisisel Sinirlar
Kisisel sinirlarimiz bizim

mutlulugumuzu ve ihtiyaclarimizi

tanimlayan ve bizi digerlerinden
ayiran cizgidir.
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Kendini guvende

Oz saygini
hissedersin.

gelistirir.
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Saghikli iligkiler
kurmana yardim Kendi kararlarini
eder. vermeyi saglar.
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Nasil sinir
koyanz?

Kisisel degerleri ve
oncelikleri tanimak

Kendi onceliklerimiz ve
hissettiklerimizin degerini
kavramaliyiz ve bunlari ifade
ederken cesaretli olmaliyiz.

Suclu hissetmeden
“hayir” demek

Inandigimiz degerlere ve
sinirlarimiza uygun olmayan
durumlara “hayir” demekten
cekinmemeliyiz. Bu 6z sayqgi

gelistirmemize yardimci olur.

Sinirlarimiz asildiginda
destek almak

Kisisel alanimiza mudahale
edildiginde kendi icgtdulerimize
gore hareket etmeli ve basa
¢lkamayacagimiz bir durum
olursa guvenilir yetiskinlerden
yardim istemeliyiz.

Sinirlar neden
onemlidir?

Sinirlart korumak, iliskilerin
dUzenlenmesi ve saglkl bir sekilde
ilerlemesinde oldukca etkilidir. Kisinin
baskalarinin bakis acisina gore sekil
almasini engelleyerek kendi duygu,
dusUnce ve ihtiyaclarini belirlemesini
saglar. Aile ve arkadaslik iliskileri gibi
alanlarda sinirlarimizi belirlemek ve
korumak gereklidir.

Sinirlarla birlikte insanlar daha
saghkli ve mutlu olduklari iliskiler
yasarlar. Sinir korumakta
zorluk yasiyorsak umutsuzluga
kapilmamali ve guvenilir
destek aramaliyiz.

Kisisel sinirlarimiz
nasil koruruz?

Sinirlarimizi belirlemek,
baskalarinin belirledigimiz sinirlara
hemen uyum ve saygi gosterecedi

anlamina gelmez. O ylUzden
koydugumuz sinirlar konusunda
tutarl davranmamiz cok onemlidir.

Sinirlarimizi bagkalarinin da
bildiginden emin olmaliyiz.

Bize sinirlarimizin nasil olmasi veya
olmamasi gerektigini, nasil oldugunu
veya olmadigini soylemeye calisirlar.

Kim oldugumuzu ve ne istedigimizi

sadece bizim bilmemiz degil, bunu ayni
zamanda bagkalarinin da bildiginden
emin olmamiz ¢ok onemlidir.

» Sinir koymanin kisinin kendine
duydugu sevginin bir gostergesi
oldugunun ayirdina varin. Kendinize
hak ettiginiz saygly gosterin ve
eger bu konuda iyi degilseniz
sinirlarinizi daha dikkatli bir sekilde
cizmeye baslayin.




