Olumlu bir benlik kavramini veya kendi
imajini korumak igin saghkl kigisel sinirlar:
belirlemek ve 6grenmek gereklidir.
Baskalarina ve kendi kendimize saygimiz, 6z
degerimiz oldugunu ve baskalarina bizi
tanimlamasina izin  vermemenin yollarini
aramamizin yoludur Kisisel sinirlar,
baskalari  tarafindan manipiile edilmek,
kullanilmak veya ihlal edilmekten kendimizi
korumak igin olusturdugumuz fiziksel,
duygusal ve zihinsel sinirlardir.

Saglikh kisisel sinirlart nasil
olustururuz?

Kisisel sinirlariniza hakkiniz oldugunu bilin
Diger insanlarin ihtiyag ve duygularinin kendi
oldugunuzdan daha 6nemli olmadigini kabul
edin.
Hayir demeyi 6grenin
Kabul edilemez buldugunuz eylemleri ve
davraniglari belirleyin
Giiven ve kendine inan. Sen ustiindeki en
yetkili makamsin. Kendini en iyi sen biliyorsun.

HAYIR!
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INSANLARLA ARAMIZASINIR
KOYMAK KUSMEK DEGIL,
ONLARA Sizi INCITEMEYECEGL

MESAFEDE DURMAKTIR.

SAGLIKLI KISISEL SINIRLARA
SAHIP OLDUGUMUZ ZAMAN

*Kendimize olan giivenimizi ve saglkli
bir benlik konsepti gelistiririz.
*Gergeklikle daha fazla temas halinde
oluruz.

*Digerleriyle  daha iyi iletigim
kurabiliriz.

*Daha tatmin edici iliskiler gelistiririz.
*Hayatlarimiz iizerinde daha kararli ve
kontrol sahibi oluruz.

SAGLIKSIZ SINIRLARIN
BULGULART

*Baskalarini  memnun etmek igin
kisisel degerlere veya haklara karsi
¢tkmak

*Baskalarinin sizi tanimlamasina izin
vermek

*Hayir demediginde koti veya suglu
hissetmek.

*Koti muamele
konusmamak.

*Bir kigiye sormadan dokunmak
*Izniniz olmadan dokunulmay! kabul
etmek

cetsen

SAGLIKLT SINIR KOYMAK, ARAYA
DUVAR ORMEK ANLAMINA GELMEZ!

SAGLIKLI KISISEL SINIRLARI
NASIL OLUSTURURUZ?
Kigisel sinirlariniza hakkiniz  oldugunu
bilin. Sadece hakkin yaninda, baskalarinin

size nasil davrandigindan da
sorumlusunuzdur. Sinirlariniz, hayatta
neyin kabul edilebilir olduguna neyin
olmadigina izin veren filtreler gibi
davranir. Gigli bir kimlik anlayisi iginde
oldugu gibi, sizi koruyan ve tanimlayan
sinirlariniz yoksa, baskalarindan deger
hissi tiretme egilimindesinizdir. Bu
durumdan  kaginmak igin  aglk ve
belirleyici ~ sinirlar  koyun  bdylece
baskalarinin sinirlarina saygi duyun, sonra
bunlari uygulamak igin ne gerekiyorsa
yapmaya hazir olun.



