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INSANLARLA ARAMIZASINIR
KOYMAK KUSMEK DEBIL,
ONLARA SIZI INCITEMEYECEST

MESAFEDE DURMAKTIR.

SAGLIKLI KISISEL SINIRLARA
SAHIP OLDUSUMUZ ZAMAN

*Kendimize olan giivenimizi ve saghkli
bir benlik konsepti gelistiririz.
*Gergeklikle daha fazla temas halinde
oluruz

*Digerleriyle  daha iyi iletisim
kurabiliriz.

*Daha tatmin edici iliskiler gelistiririz
*Hayatlarimiz izerinde daha kararli ve
kontrol sahibi oluruz.

SABLIKSIZ SINIRLARIN
BULGULARI

*Baskalarini memnun etmek igin
kisisel degerlere veya haklara karsi
cikmak

*Baskalarinin sizi tanimlamasina izin
vermek

*Hayir demediginde kétii veya suglu
hissetmek

*Koti  muamele  gérdiigiinde

konusmamak.

*Bir kisiye sormadan dokunmak
*Izniniz olmadan dokunulmayr kabul
etmek

SABLIKLI SINIR KOYMAK, ARAYA
DUVAR ORMEK ANLAMINA GELMEZ!

it L4

SABLIKLI KISISEL SINIRLARL

NASIL OLUSTURURUZ?
Kisisel sinirlariniza hakkiniz ~oldugunu
bilin. Sadece hakkin yaninda, baskalarinin
size  nasil  davrandigindan  da
sorumlusunuzdur.  Sinirlariniz, hayatta
neyin kabul edilebilir olduguna neyin
olmadigina izin veren filtreler gibi
davranir. Giiglii bir kimlik anlayisi iginde
oldugu gibi, sizi koruyan ve tanimlayan
sinwrlariniz yoksa, baskalarindan  deger
hissi tiretme egilimindesinizdir. Bu
durumdan  kaginmak igin ack ve
belirleyici  simrlar  koyun  bylece
baskalarinin sinirlaring saygi duyun, sonra
bunlari uygulamak igin ne gerekiyorsa
yapmaya hazir olun.
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Sinir Tarleri

«Fiziksel Sinirlar: Fiziksel sinirlan somut
olarak goriilebilen ve bireylerin kendi
bedenini korumasini saglayan sinirlard.
Fiziksel sinirlar diger insanlarin ne kadar
yakinina gelebilecegini belirler, yemek
yeme, dinlenme gibi fizyolojik intiyaglannin
karsilanmasini ve mahremiyet haklannin
korunmasini saglar

«Duygusal Sinirlar:

Kisilerin herhangi bir
etkinlik, gérev ya da sorumlulugunu
gergeklestirmeye yénelik ne kadar siire
ayiracagini ve zaman planiamasini nasil
yapacagini ifade etmektedir.

Bize inang ve ibadet
6zgirlagini koruma altina almay
saglamaktadir.

Pazarliga agik
olmayan siniriar, givenligimiz igin sahip
olmak zorunda oldugumuz sirlardr.
Fiziksel ve duygusal istismar, fiziksel ve
psikolojik siddet, alkol ve madde
kullanimina tesvik gibi hayati tehlike
olarak gérebilecegimiz giivensiz
hissetmeyi saglayacak durumlara maruz
kalmanizi Gnlemektedr

Ergenin kendisinin ve diger insanlann
6zl alaninin farkina varmast, sosyal
hayatin iginde kendi 6zel alanini
korumast, diger insanlarin 6zeline sayg
duymasi, kendisi ile evresi arasinda
saglikli sinirlar koymasi gok énemlidir.

Ergenler yalniz kalmak
isteyebilirler, gocukluk
dénemine gére
daha utangag olabilirler.
Viicudunu anne
babasindan gizlemek
isteyebilir. Onlarin bu
taleplerini normal kargilamak,
6zel alanlarna izinsiz
girmemek, telefonlarini
karistirmamak, ganlaklerini
okumamak daha dogru bir
davranistir.

HisKsoe
SINIRLARI BELIRLEMEK

sagikl kisisel sinrlor cizebilmek,
pikolojik iyl olusun Gnemii
kriterlerinden biridir.

Sinir koyma

BAGIMSIZ VE
SORUMLULUK SAHIBi
GOCUKLAR igin





