Sinir koymak ne kadar 6nemliyse
dogru zamanlarda “evet” demek de
o kadar degerlidir. Cunkt saghkli
iliskiler sadece kisisel alani
korumakla degil ayni zamanda
karsilikli destekle de gelisir.

NE ZAMAN EVET
DEMELISIN?

Sana iyi gelen bir seye,

Yardim edebilecegin durumlarda,
Sevdigin birine iyilik yapmak igin,
Empati kurmak igin  evet
diyebilirsin.

DENGELI OL, KARSILIK BEKLEME,
HER SEYE EVET DEME..

SINIR KOYMA ILE iLGILI
TAVSIYELER

« Net ol, “Hayir” de,

« Kendini tani (sinirlarini bil),

« Kendini suglu hissetme,

o Sinirlarini netlestir ama
gerektigi durumlarda esnek
olmayi da bil,

« Zorlaninca destek iste,

o KlguUk adimlarla basla.

SINIRLARIN KADAR
OZGURSUN!

SINIR KOYMAK HAKKIN!

SINIRLARIN BASKALARINA
KARS| SRDUGUN
DUVARLAR DEGIL, KENDINI
INSA ETTIGIN
TEMELLERDIR!
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SINIR KOYMA NEDIR?

Sinirlar baskalariyla aramizdaki
kisisel alanimizi belirleyen
gérinmez cizgiler gibidir. Hem
fiziksel hem de duygusal sagligimiz
icin bu c¢izgileri netlestirmek c¢ok
onemlidir.Okul ortaminda, saglikh
sinirlar saygl, gdven ve karsilikli
anlayis temelli ilskiler kurmamizi
saglar.

Sinir “ Ben buradayim.” deme
seklidir. Bu ¢izgi, seni inciten
sakalara dur deme, istemedigin
bir seye hayir deme ve kendi
fikirlerine sahip ¢ikma guclnG
verir. Sinir koymak, arkadaslarini
kaybetmekten korkmak yerine,
onlarla daha derin ve guvenilir
baglar kurmanin anahtaridir.

NEDEN SINIR
KOYMALLIY|Z?

Kendini glivende hissetmek igin,
Gercgek arkadasliklar kurmak igin,
Daha saglikli kararlar almak igin,

« Kendine ve baskalarina saygi

duymak igin,

Duygusal olarak kendini daha
mutlu ve gucgli hissetmek igin
sinir koymalisin.

NEDEN SINIR KOYMAKTA
ZORLAN|YORUZ?

Arkadaslik iligkilerimizin
bozulacagini distindigimuiz igin,
Karsimizdaki insani Gizmek
istemedigimiz igin,

Sinirlarimizin asildiginin farkinda
olmadigimiz igin,

Nasil tepki verecegimizi
bilemedigimiz igin sinir koymakta
zorlaniyoruz.

OZGURLUK

+
SINIRLAR

GERCEK SEN

Sinirlar senin koruma kalkanindir.
Bu kalkan seni yorucu insanlardan
korur. Bazen *hayir demek kendine
evet demektir.

Kurallar (sinirlar) oyunun daha
eglenceli olmasini  saglar; tipki
futboldaki gibi.

Zamanina sinir koyarsan daha bos
zamanin olur. Planli olmak
oézguarlaktar.

Kota iligkilere sinir koymak seni
o6zgurlestirir. Artik seni Uzenlerle
vakit gecirmek zorunda kalmazsin.




