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= Sinir Koymanin

beni 6pmek istersen
benden izin almalisin

bana sarilmak istersen

benden izin almalisin

Esyalarim kullanmak
istersen benden izin
almalisin.

Kisisel Alanimi Q

Ben Belirlerim

\

Faydalari
Nelerdir?

isteklerinizi ifade
etmenizi ve bu isteklere
ulagsmanizi saglar.

insanlarin sizin sinirlarinizi
bilmesi sizi daha iyi
tanimlarini saglar.

Sinirlariniz arkadas iliskilerinizi
diizenler. Béylece arkadaslik
iligkileriniz gelisir.
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Zaman kaybetmenizi 6nler.
Zamani dogru kullanarak
basarili bireyler olursunuz.
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BENIM
SINIRLARIM
BENIM
KURALLARIM
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“Sinirlar Bayimenin
olcataddar.”
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ADIM ADIM SINIR KOY

§ fARK ET

yasadiginiz  durumla
ilgili kendi ihtiyag ve
isteklerinizi belirleyin.

§ iIFADE ET

isteklerinizi ve ihtiyaclariniz
karsidaki kisilere ifade edin.

§ GELISTIR
Karsidaki kisilerin &nerilerini
dinleyin ve esnek olun.

§ DEGISTIR

Sonuglardan memnun olup
olmadiginizi degerlendirin.

§ DEGERLENDIR

Gelen 6nerilerle birlikte ¢c6zim
secenekleri olusturun.

BIR COK HAYIR DEME SEKL|
VARDIR

1 Lutfen Bunu Yapma

2 Bu benim igin kabul
edilemez

3 UGzglinim simdi yapmak
istemiyorum

Benim igcin 6nemlisin
ama su an mesgulum.

Buna karar vermek icin
biraz daha disinmem
lazim

MALAZGIRT REHBERLIK VE
ARASTIRMA MERKEZI
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