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SINIR KOYMANIN
FAYDALARI

SINIR KOYMA NEDIR?

Sinir koymak, bir seyin nerede
baslayip nerede bitecegini belirlemeyi
ifade eder.

Sinirlarimiz bizlerin deger, inancg,
tutumlari cercevesinde
olusturdugumuz gériinmez cizgidir.
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==~ ORTA OKULU

Isteklerinizi ifade etmenizi ve bu
isteklerinize ulasmanizi saglar.

insanlarin sizin sinirlarinizi
bilmesi sizi daha iyi tanimasini
saglar.

Kisisel sinirlar, bagkalari tarafindan
manipiile edilmek, kullaniimak veya
ihlal edilmekten kendimizi korumak
icin olusturdugumuz fiziksel,
duygusal ve zihinsel sinirlardir. Zaman kaybetmenizi dnler.
Zamani dogru kullanarak basarili
bireyler olursunuz.
Olusturdugumuz bu cizgiler bizim
hayatta nasil davranmami2 ve
insanlarin bizlere nasil

davranmasi gerektigini belirler.



,, KENDIMI VE
ifade Et SINIRLARIMI KORUMAK

Diger kisilere 'c'N .Ne."FR

isteklerinizi ve YAPABILIRIM?

ihtiyaclarinizi agik
ve net bir sekilde
ifade edin.

2.Adim

1.Adim

Fark Et!

\/ Yasadiginiz duruma

gore kendi
ihtiyaclarinizi ve

isteklerinizi

tanimlayin.

3.Adim 4.Adim

Gelistir

Degistir

Sonuclardan
Karsidaki kisilerin

memnun olup
onerilerini dinleyin

olmadiginizs

ve esnek olun. degerlendirin.

Degerlendir

Gelen &nerilerle
birlikte ¢6ziim
secenekleri
olusturun.




