{ SINIR KOYMAK: KENDINE VE |
BASKALARINA SAYGI :

4 Sinir Koymak Nedir?

o Smr koymak kisisel alamni, ihtivaclarm ve
degerlerini korumak igin “havir™ diyebilmeltir.

+ Baskalarinm taleplerine sayg duyarken kendi
haklarmt da koruma voludur. :

* Hem iligkilerde hem de ders vesosyal hayatta |
denge saglar. :

4 Neden Onemlidir?
m arbinr.

Si11a i7in Vermezsin

«  Zamanmm kKorursun: Ders, hobiler ve dinlenme
igin alan varatirsin. :

+ Daha saghldh iliskiler knrarsm: Net ve saygih
iletisim gelisir.

+  Kendi deerini bilirsin: Smyr koymak, ozsaygt- |

s Zorbahg énlersin: Bagkalarmmn seni kullanma-

4 4 Nasil Smr Koyabilirim?

[MKibar ama net ol: “Su an buna zamamm
vok.” :
[MKararli dur: Hayir dedikten sonra fikir de-
gistirmeye zorlanma. i
[Kendini tani: Neleri kabul edip edemeye-
cegini bil.

[ G6z temas: ve beden dilini kullan.

[ Destek al: Gerekirse §gretmen, rehberlik
servisi veya giivendigin kisilerle konus.




4 sk Yapilan Hatalar

e “Hayir™ derken sugluluk hissetmek

i e Herkesi memnun etmeye calismak

‘e

e  Sinir koyduktan sonra geri adim atmalk
‘.

e Bagkalarinin simirlarim gérmezden gel-

4 Unutma!

[ Simr kovmak bencillik degildir, 6zsaygi-

dir.

kiindiir.

O Once kendine ivi davran, sonra baskalari-

na da daha faydali olabilirsin

O Sagllkls iliskiler, karsilikl saygivla miim-

“Hayir demek,
aslinda kendine
‘evet’ demektir.”
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