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Saghkh kigisel simrlars nasil olugtururuz?

Kisisel sinirlariniza hakkiniz
oldugunu bilin. Sadece bu hakkin
yaninda, baskalarinin size nasil
davrandigindan da sorumlusunuzdur.
Sinirlariniz, hayatta neyin kabul
edilebilir olduguna, neyin olmadigina
izin veren filtreler gibi davranir.

Gocuk, kendi rizas: diginda ve rahatsiz oldudu bir

temasla kargilaghinda, Kendine giiven ve kendine inan.

“hayir” diyebilmelidir.

Fiziksel sinir, bedenimizi ve sahip
oldugumuz kisisel alanimizi
korumaktadir. Fiziksel sinirlar
baskalarina fiziksel temasta

Hayir demeyi 6grenin. Kabul edilemez
buldugunuz davranislari belirleyin.
Duygusal ve fiziksel alana ihtiyag

duydugunuzda baskalarina bulunmama yani kigisel 6zel alan
soylemekten korkmayin. Sizler kendi olusturmaya fayda saglar. Rahatsiz
isteginiz digsinda ve rahatsiz : oldugumuz durumlarda davranis olarak
oldugunuz bir durumla \
karsilastiginda, “HAYIR”

uzaklasabiliriz veya glivendigimiz bir
kisiden yardim isteyebiliriz. —
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diyebilmelisiniz.

Simirlar beni

korur
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Simirlar bizlerin daha
giivenli ve mutlu olmamiz:

saglar.

Duygusal sinirlar, duygu ve
dusiincelerimizin yok sayllmasina
izin vermeme hakki tanimaktadir.
Ayrica duygusal sinirlar karsilikh
olarak hislerimize saygi gostermeyi

duygusal mahremiyet alani
olusturmamizi saglamaktadir.
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Sizden egyalarina sahip gitkma, ders
arag ve gereglerini istendik bigimde
kullanma, ders galigma ve édev yapma,
zamanim Kullanma gibi baz: temel

sorumluluklara sahip olmas: beklenir.

Zaman siniri, gcevremizdeki kisilerle
zamani istedigimiz sekilde planlama
kararinin bize ait oldugunu
gostermektedir. Baskalan tarafindan
yapmamiz istenilenleri isteksiz olarak
yapmak, zamanimizi bosa
harcadigimizi hissettirebilir. En
onemlisi bize ait sorumluluklarin
aksamasina sebep olabilir.

Pazarh3a agik olmayan simrlar

Guvenligimiz i¢in sahip olmak
zorunda oldugumuz sinirlardir.
Fiziksel ve duygusal istismar, fiziksel
ve psikolojik siddet, gibi hayati

tehlike olarak gorebilecegimiz
durumlara maruz kalmamizi
onlemektedir.

Kigisel siirlarin

biliyorum
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