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Sinirlar kisinin guvenli bélgesidir.

Bagkalavin
hayal \Qr\\(\\%\na
U%V‘a‘f\ma\ﬁ'an
veyo Uzwmekten Sik sik diger insanlarin
gekinijorsaniz... planlarina uyuyor ve

genellikle yapmayi tercih
etmeyeceginiz ve
muhtemelen yapmak
istemediginiz seylere
"evet" diyorsaniz..

?)ac{,\(a\avmm naGi
hissettiainin Size
baal olduaunu
HQQQ&NOY‘QOV\\Z... ~

Cevrenizdeki
insanlarin surekli size
ihtiya¢c duyduklarini
hissediyor ve
sorunlariyla mesgul

oluyorsaniz...
Yapmak istediginiz
seyleri surekli erteliyor )
) .
r Kondi ve hosunuza gidecek m
ihtiyaglaviniz, seyleri yapmak icin
cive kKl zaman bulamiyorsaniz..
bagkalavi igin
Kinci lana
tiyovrsoniz..

Gevvenizdeki insanlavin i
vakit AR 3egimeo\'\\<\ev'\
Ve kendilevint i hissedio
hissetwediklevi Konusunda
endizeleniyorsaniz..

Her zaman baskalarinin
ne istedigini
disindugunudz icin
ne istediginize karar

vermekte O

zorlaniyorsaniz... o

Baskalarini memnun etmek
icin surekli kendi yolunuzdan
cikiyorsaniz..

SINIR KO\MAKTA
SORUN YASTYOR OLABILIRSINIZ.
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Ne cok kati, ne de ¢cok belirsizdir.

Kendi
htyaglavimiz,
SovUnlavimiz,
Sovumluivklavivwiz
Ve Z2awmaniwiZ
onceliklidiv.

Kim oldugumuzu, neyi
sevip sevmedigimizi ve
bizim icin neyin é6nemli
oldugunu bilerek hareket
ederiz.

Istemedigimiz \\
‘ durumlar séz ¢
konusu wivlar Koyuyor
oldugunda olwmanin 3ev-e\’~\'\\'\<3'm'm
“Hayir” cevabini {avkindayizdiv. ~—
veririz.

r )
Kigisel Swwlavy
ortaya
koyarken Suglu
hissetwmeyiz. Reddedilmekten/dislan
\_ ) maktan korktugumuz
V icin sUrekli kabul/uyma m

davranisi sergilemenin
dogru olmadigini biliriz.

Swiv “o\'manm kotU bir wnsan olmakla

O_C(,AQ%QV o\w\aa\%\n\, kotU biv wmsan olavak

0\3\\anw\a kovrkusu ile Swniv \ﬁoqw\a\ﬁfan

kagmw\anm \,an\\g 0\&U§Un\) biliviz.

Saé\\\ﬁ\\ Swwlav, 3ere\tﬂ§'mo\e
eSne\ebilmekte ve 3eve\ﬁ+\c3\na\e
kendini ortaya vet bir qekilde
koyabilmektediv.



“Ha\'w” Dewek
Neden Zov?

karsimdaki kisiyle

OGS hayiv
a\'\\ie\o'\\eceﬁ'\n\ iliskim bitebilir veya
: aramiz bozulabilir
Lilmewme
dusuncesi
N

sevilwmewe

3 hayir dendikten

sonra karsi tarafin =~ = SR kovkusu
reddedecedi 'e) \

endisesi

wmSanlavi

wiutlv etwe
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bencil veya kaba

biri olarak

algillanma kaygisi

Bu o\U\ﬁU\av
Jevine,
Sy ‘€0\'\ma‘€
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KIGTSEL/ATZIRSEL
SINIRLAR

— Kisisel alan korumasi
(fiziksel mesafe koyma)

— Dokunma ve fiziksel temas
davranislarinin belirlenmesi
— Kisisel esyalarin kullanimi

— Kisisel degerler (ahlaki veya

etik sinirlar)
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— Kendi duygusal
ihtiyaclarinizi ifade / 4
a
etme ve koruma
— Saldirgan dil ve
davranisglara karsi
sonuclarin belirlenmesi

505YAL/ONLINE
SINIRLAR

— Sosyal etkinliklere
katilma veya katilmama
siniri.

— Sosyal medya kullanimi
ve paylasim siniri (online
sinirlar)

MALT SINIRLAR
ZAMAN STNIRT

— Para verme veya alma sinirlari
— Mali yardim istememe veya
kabul etme limiti k
-Bulusmalara ge¢ kalinmasi
-Belirlenen surede ayrilma
istegine karsi ¢ikilmasi gibi

zamaninizin degerini g6z ardi
eden durumlar
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