SINIR KOYMA

Kisisel smirlar. baskalar: tarafl indan manipule edilmek.
nilmak veva ithlal edilmekien kendimizi korumak icin
urdugumuz fiziksel., duygusal ve zihinsel simmirtardir.
s sinurlart belirlemek. darasttaguantuzite korumak. kim
o@dugunuzun sorumbulugunu almak ve havatinizi kontrol
altina almak demelktir.
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KISISEL SINIR

TURLERI

Kisisel sinirlart
pelirlemek ve
cendimizden odun
vermeden sagliklt

iiskiler

eurabilmek 1cin
bu smirlarin

farklt sck

oldugunu
gcreki

iWlerde

hilmelke

1

Fiziksel sinirlar

Zihinsel ve duygusal simirlar

Zaman e lgill stnirtar

Kisisel alaniniz ile ilgilt stnirlar



Fiziksel siirlar:.
| okalasmalk. sarilmalk.
conusurken birinin
omzunuza dokunmasi.
cl sakalart gibi
(1ziksel temasa davali
her konu.




Z1hinscl ve duvgusal sinirtar. Zihninizi ve
duvgularin ctkileyen sovlem ve tutumlbar. Kuactlke

dusturalmek. duygu somuarustune maruz
birakilmak. hosa gitmeven konularda devam
cden 1srarlt konusmalar gibi




Bulusmalara gec

Ralinmast. sizi ilgilendirmeven gorusmelere dahil
cditmeniz. belirtediginiz zamanda avrilma isteginize
karst cikilmast gibt zamaniizin degerint goz ardi

cden durumlar




Kisisel alaniniz 1
sekilde dibe so

e ilgili sinirlar. Sizi rahatsSiz eaetas
culan insantar, odaniza Siz i

veva vokken izinsiz giribmest veva evinize gelen
habersiz misaf irler gibt durumbar,
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Kisisel esvalarimiz ile ibgilt simnir
© esvalara dokunulmasi. kullant

ar. Sahsiniza ait

‘masi. alinmasi



Bu durumtar cesitli ver ve
amanlarda mevdana gelebilir,
Evde. okulda. aile zivaretine
idildiginde. arkadasltarta
irtiktevken... Ozetle ne zaman
baskalarivla iliski kurmaktan
ahscdivorsak o zaman sizin ve
digerterinin kisisel siirfarimdan

bahsedivoruz demektir.




SINIRLARIMIZI

KORUMAKTA
NEDEN
ZORLANIYORUZ
$ , Sinir

Sinir kovarsak Rastmizdaki covmanin

ar@adangnrmm 11?15(: ?trrlg ae% mumektin

@%y.@eﬂd eﬂcegimizi 1Istemiyoruz. nga"dlglnl

ustnuyoruz. dusuntvoruz.




SINIRLARIMIZI
KORUMAKTA
NEDEN
ZORLANIYORUZY

Havir
dedigimizde
kurallara avkiri
davranmis
olacagimizi
dusuntvoruz.

Sinir
kovdugumuzda
carsimizdalki
msant
Of kelendirmekten
cekiniyoruz.

Sinirlarimizin
asilmis oldugunu
anlavamadigimiz

durumbar
vasavabilivoruz.




SINIRLARIMIZI
KORUMAKTA
NEDEN
ZORLANIYORUZY

Simirlarin
esneyebilir ve
degischilir
oldugunu fark
cdemiyoruz

Siirlart
pilmivoruz
ve bu
conuda
piloil sahibi
cgiliz.

C

Icinde bulundugcumuz
cevre smurlar
konusunda hassas
davranmayan ve
sinirlara savgt
luymayan bir cevredir.




KISISEL SINIRLARI KORUMANIN YOLLARI
Kisisel smirlarimizi korumak. ruhsal ve duygusal dengevi sardarmek icin

oldukca onemlidir. Insanlarla saglikl: iliskiler kurmak ve kendinizi if ade
etmek. sinirlarinizi belirlemeniz ve bunlart etkili bir sekilde korumanizla
dogru orantilidir. Iletisim becerilerinizi gelistirerck duvgusal simirlarinizi
if ade edebilir. havir demevi Ogrenerck kendi thtivaclarimniza oncelik
verepilirsiniz. Bu noktada kisisel sinirtarinizt korumanin yollarini
ogrenmek. kisisel gelisiminiz icin buvytuk olctude katkr saglavacaktir. Iste
Risisel sinirlarinizi korumak icin birkac tavsive.
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letisim Becerilerini Gelistirme.
Sagliklt kisisel sinirlar olusturmanin itk adimi. etkili ibetisim
pbecerilerini gelistirmektir. Duvgularimizi ve sinirlarimizi acik ve
anlasilir bir sekilde if ade etmek. baskalarimnin simirlarimiza savgt
- gostermesint saglar. Dogrudan ve acik ibetisim. karst taraf in
sinirlarimizr anlamasima vardimct olabilir,
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‘Hayir Demeyi Ogrenme.

Kendi ihtivaclarimizi ve smirlarinizt Rorumak icin havir demeyi ogrenmek
onemlidir. Baskalarinin isteklerini strekli olarak kabul ctmek.
sinirlarmizin ithlaline vol acabilir. Kendinize ve zamaniniza savgl
ooslermek icin gerektiginde nazikce havir demevi ogrenmek. saglikl
cisiscl smirlarim temel bir parcasidir.

HAYIR.
'




| Duvygusal Simirtart Belirleme.

askalarinin duygusal maniptlasyonlarina veva olumsuz ctkilerine
karst koruma saglamak icin duvgusal simirlarinizt belirtemelc
onemlidir. Kendi duygusal alaninizi korumak ve baskalarinin negatif
ctkilerine maruz kalmamak icin. duvgusal simirlarinizr net bir sekilde
if ade etmek gerekir.
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1IN\ Stres Yonetimi ve Kendine Bakim.
Stres altinda simmirlarinizr korumalk zor olabilir. Bu nedenle. atkeili

stres vonetimi tekni

cleri ogrenmek ve duzenli olarak kendinize

zaman avirmak onemlidir. Yoga. meditasvon. nef es cgzersizlieri gibi

yontem@er strest aza

‘tabilir ve sinirlarinizt daha ctkili bir sckilde

Rorumaniza vardimct olabilir.
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Ozsaval ve Kendine Guven Gelistirme.

Kendine savygr ve ozsaval. kisiscel sinirlarinizt korumanin temelidir.
Kendinize gtuvenmek ve kendi degerinizi bilmek. baskalarinin
sinirlarinizt thlal etmesine izin vermemenizi saglar. Otumbu bir
pbenlik degert gelistirmek. sagliklt ibiskiber kurmanin anahtaridir.




Zaman Yonetimi.

Kendi thtivaclarimiza zaman avirmak. Risiscl sinirtarimnizi
Rkorumanin onemlbi bir vonudur. Zaman vonetimi becerilert
oclistirmek. is. iliskiler ve kisisel aktiviteler arasinda denge

saglamaniza vardimct olabilir. Kendinize veterlt zaman

avirmak. smirltarinizi korumak icin Rritik bir aktordar,




Prof esyonel Destek Almak.

Iﬁt1ya<; duvdugunuzda profesvonel vardim almak. Risiscl
siirtarinizt korumanin onemlt pbir votudur. Bir psikotog veya
danisman. smirlarimizi belirlemenizde ve Rorumanizda size
refberlik edebilir. Ozellikle travmatik denevimler veva karmasik
iliski dinamikleri soz konusu oldugunda. uzman gorust almak
favdalt olabilir.




