Bir evin etrafindaki citleri distnun. Bu citler

evi nasil koruyorsa, bizim de etrafimizda
kisisel sinirlarimiz vardir. Bu sinirlari goézle
goremeyiz. Hayali bir cember gibi duistnun.
Istemedigimiz kisileri bu sinirlarin  disinda
tutarsak kendimizi korumus oluruz.



Sinirlar, bizim kendimizi korumamiz ve

ihtivaclarimizi  ifade etmemiz igin
onemlidir. Her birimizin sinirlari vardir
ve bu sinirlart baskalarina soyleyerek
kendimizi koruyabiliriz.



Sinirlarin icinde kendimizi rahat ve

giivende hissederiz. Istemedigimiz bir
durumla karsilastigimizda kendi
guvenligimizi saglamak icin “Hayir”
diyebilmeliyiz .



Gerektiginde “Hayir” diyerek

kendimizi bize zarar verecek
durum ve kisilerden korumus
oluruz.



“Hayir” demek, istedigimiz ve istemedigimiz

seyleri ayirt ederek; karsimizdaki insanlara
istemedigimizi ifade etmemizde cok
onemlidir. Bizler istemedigimiz veya kabul
etmedigimiz seyleri diger insanlara anlatmak
icin  “Hayir” deriz. Bunun gibi yapmak
istedigimiz veya kabul ettigimiz seyler icin de
“Evet” deriz. Bu sekilde sinirlarimizi korumus
oluruz.



Kural 1: Bedenimin her yeri 6zel.

“Bedenimin her yeri 6zel ve bana ait. Kimse
bana sormadan, benden izin almadan
dokunamaz, sarilamaz, dpemez. Istemedigim
seylere, oyunlara, sakalara zorlayamaz.
Fotografimi ve videomu ¢cekemez.”



Kural 2: Duygularim ve sozlerim édnemili.

“Tipki buyukler gibi benim de duygularim,
sOzlerim var ve hepsi onemli.



Kural 3: Istemezsem hayir derim.

“Her seyi kabul etmek zorunda degilim.
Istemedigim seyler oldugunda ‘nh, cik,
istemiyorum, hayir’ diyorum ya da basimi iki
yana salliyorum.”



Kural 4: Saklamam anlatirim.

“Hosuma gitmeyen bir sey oldugunda bunu
saklamam, guvendigim ve  konusmayi
sevdigim bir buyuge anlatirim. Destek istemek

hakkim.”



